m" 1 8 
E EET 
= 3 2 > 


CINDERELLA S SECRET 


= ج كتا مس للینات بس 


للمريد من الرو ايات وا لكتَب الحصرية ا 


اتضموا لجروب رواياتي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 
المزيد من ألكحب واو ابات الحصرية 
أاثنضمو 


| ل جروب روا 
fb/grou ps/Rwaiaty‏ 


رسرم: حم سامي ( 0ال 1151ء 

تصميم الغللال: كر بم آدم 

اللصحح اللغر ي: مصطفی رزف 

رقم الإيداع: 2016125389 

الترفيم الدول: 26 001 <7834 78-977 


6 عمارات رسيس 2 - أمام أرض العارض - مديئة نصر 
هاتف رفاك :3310095 (202) 
عبرل 01147379183 
rewaq201 1@gmail. com‏ 
facebook.com/Rewaq. Publishing‏ 


للمزيد من الكدب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياتي 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


ای 8 روح تسق أسياةء؛ اف هوا الذي 4 سعفي م 
اليات أنت... 


للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 
انضموا ل جزوب زوایا 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


التشديم 


آرج وکو بلاش تشتروا الکتاب ده» وهاقولكوا ليه: 
يربطني بهبة السواح معرفة قديمة تزيد عن أريع سنين. دايا كنت بالجا 
لها مع كل كتاب باعمله» وأضحك عليها بعلبة شوكلاتة علشان آأخد منها 
مادة علمية أغذي بيها الكتاب» من منطلق إنها متخصصة وواخدة الموضوع 
بشكل علمي» ودارسة على إيد أكبر المتخصصين في العالم؛ زي دكتور 
جون جراي وجون جوتمان وغیر هم وغيرهم. المهم؛ کان دایما يقوم 
بيني وبيتها ختاقات - من پات | تة - هي تقولي ات کاتب مجهول 
المصدر» وأنا أقولها انتى شوية معلومات متبعترين» لح ما جالها إحباط 
واتخنقت مني ومن البلد وقررت تهاجر كندا! 
تخيلت أنا بقى إني حلاصل حلصت منها.. لحد ما من شهرين بالتحديد 
بعتتلی (بی دي إف) للكتاب ده وسا يسو شا شطع لسانه. 
قريت الكتاب واتصدمت!! هار آزرق!! انتي اللي کاتة ده يا هة؟ 
حراب بيتك يا بو إهاب» ده كتاب بجد! مادة علمية مكتملة وحديلة» أسلوب 
احترافی» خفة دم و حضو ر وإثارة وتشويق» فكرة عمرها ماتخطر ببال حدا 
ازای قدرت تعمل من أسطورة سندريلا قصة واقعية بتعيشها كل بنت وامرأة 
انهارده؟! ازاي قدرت تدس المادة العلمية والنصيحة والحل بمنتهى المكر 
ارخفة الروح: . ومن غير ما تحسس أي بنت إنها قاعدة قدامها بتتعلم ازاي 
تفهم نفسها وتدیر حیاتها.. ازاي تعرف هي مین وعايشة ليه.. ازاي تعرف 
تحقتق التوازن وتبقى مؤثرة وتتخلص من عيوبها وتجاربها الاب 
وفوق کل ده: ازاي آنا - وأعوذ بالله من كلمة آنا - أستفيد من كلامها 
کدہ! 


للمزيد من الكحب والروايات الحصرية ۷ 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


dINY‏ كده هانقعد كلنا في البيت» لازم الكتاب ده يتوقف بأي طريقة!! 

طبعا حاولت آقنعها بکل الطرق ماتنزلش بالکتاب ده على أساس إنه 
ضعيف جداء بس هي طبعًا سوسة وفقسانی! وبعد محاولات وتحایلات» 
وعشان العشره والأخوية والعيش والشو كلاتة. وافقت إن هبة تنزل بالكتاب 
دہ» علی شرط إنها تنسی تماما إنها تکتب اي کتاب تائي بعد کده. .غلشان 
آعرف آکل عیش! 

دي حکایتي مع الزمان.. قصدي مع الکتاب ده. 


علشان كده» ومن منطلق العشرة» رج وکوا انتوا کمان.. بلاش تشتروا 
الكتاب ده. 


لعزي من الكخب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواي 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


المقدمة 


ه ماما.. هو انتي هتموتي امتی؟ 
ا أموت؟! 

٠‏ لأ طبعًا.. بی اسل اا مرق مانخقدر آبقی دربا . ولا هتطلع 
ییاچ . ولاهروح حفلة والأمير يتجوزني.. ولا أي حاجة من 
القصة دى متحصل طول ما انتي عايشة! 

= طول ما آنا عايشة ازاي يعنى.. هي المشكلة فيا آنا؟ 

آه.. لأن آم سندریاا كا2 10 أ الآمیر كمان كانت ميتة ! 

= طب ما أم نفيسة واذرية كانت عايشة!! 

ه أيره بس أنا مش عايزة أكون نفيسة ودرية!! 

- يعني انتي اللي اق في طريق شجادتك دوقي إني آنا آتکل على 
الله؟ عشان لو كده أشوف طايقة يعني .. 

ه لأ حلاص خليكي.. بس أنا عايزة أفهم حاجة: هو ليه آما جت 
الساعة ١١‏ كل حاجة رجعت لطبيعتها ما عدا الجزمة؟! 

دیک سان 

ه وازاى أصلا الساحرة تدي سندريلا جزمة إزاز؟ مش ممكن تتكسر 
وتحورها؟ مش انتي بتقولي لي أبعد عن اللإزاز؟ 

= اللإزاز بيعو فعلاء بس أصل الجزمة دي... 

» وازاي يعني الجزمة ماجتش مقاس أي بنت في البلد ما عدا سندريلا؟! 
ليه يعني مقاسها کام؟! وبعدین ازاي الجزمة تبقى مقاسها قوي كده» 
وتقع منها وهي بتجري؟ 

= ماهي القصة أصلها يا مارية... 

للمزيد من الكثب والروايات الحصرية ۹ 
انضمو 


جروب رو 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


٠‏ وبعدين أنا مش فاهمة.. انتي كل يوم بتنضفي البيت وبتعملي الغدا 
وبتغسلي الغخسيل.. وعندنا قرع عسل في المطبخ! ليه بقی مش بتطلع 
لك ساحرة طيبة تخليکي بر يسس » وتديکي فستان حلو عشال تيجي 
تجيبيني من المدرسة وانتي لابساهء بدل ال.. 

تت 

طب هر الأمير اسمه إيه؟ 

= ماعرفش| 
وموتتها.. یدل النکد ده" 

ه هو فيه بنت عافلة ار تؤدبة ت هق االبيت وتروح ترقص مع ولد 
الساعة ٠١۲‏ بالليل؟ !لا وكمان تتجوزه!! 


طب ھی ماھ Ever‏ yااppھH‏ معناھا |یه؟ 

= معناها إنها عاشٹ.سعيدة في تبات ونبات.. 

ه آيره ليه بقى؟ عشان آمورة؟ 7ل عشان لقيت جزمة مقاسها؟ ولا 
عشان اتجوزت؟ ولا عشان هتعيش في قصر کبیر؟ ولا عشان معندهاش 


= مش نبات! آنا هشرح لك... 

ه طب انتوا ليه بتقولوا لنا نعتمد على نفسنا ونبسط نفسنا لما ممكن 
الساحرة تيجى تبسطنا وتعمل لنا اللي إحنا عایزینه؟ هو آنا ممكن أحوّش 
واشتري ساحرة يا ماما؟ 

- هو فيه مجال أجاوب على فقرة الأسثلة الوجودية دي؟! 

ه طب آخر سؤال.. أنا عايزة آفهم إيه بالظبط اللىي حصل لسندريلا 
۰ المزيد من الكدب والروايات الحصرية 


لضموا ل جروب زو 
fb/groupsf/Rwaiaty‏ 


بعد ما فردة الجزمه جت مقاسها واتجوزت الامير رالميلم لص 

= قتلت السار ة! 

ه إيه؟؟ أنا مش فاهمة حاجة! هو فيه سر حصل فى قصة سندريلا 
آنا مش عارفاه؟! 

= سر واحد بس؟! آنا أحكي لك.. 

کان پاما کان... 


لزيد من الكتب والروايات الحصرية 1 


تضھفوا ل جزوب زو 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


«أشرق وكأن الكون كله لك 
جلال الدين الرومي 


للمزيد ۱ 
اموا ل چروب روا 
fbf grou‏ 


ا 
[ هذا يمني إن تکون مطال 
أن تکون إنسانا فإك هاا يي 


يهي اجره ب 


فیکتور فرانکل 
المزي 2 0 a‏ الحصرية 


ey 


للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياتي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


کان اما کان: 


وقفت في شرفة منزلها العتيق تتأمل حديقة الشارع التي كانت يوما 
زظيفة ومبهجة قبل إن تدنسها حفاضات الأطفال المستعملة وبواقي طعام 
سمعت صوت «المهرجانات! المنبعث من إحدى سماعات الكوفي 
شوب المكتظ بالشباب والفتيات وحتى العائلات بأطفالهم» و دسر کل 
منهم عینیه على شاشة جهاز الموبايل في يده في مشهد متکرر کل يرم. 
أخذت نفسًا عميقًا وتنهدت ثم قالت في نفسها «خليهم براحتهم طالما 
مبسوطین؟. 
التفتت إلى مثات الرسائل عاى محتبهافي فزي وقالت لاطب ما انتر 
عندکم مشاکل آد کده آم مش بسو طین ولا حا جة !ولا غاویین تخنقوني 
آنا في عيشتي؟٠‏ 
ثلاثة أعوام منقطعة تماما عن العمل» تركت لار وتفرغت لدراسة 
انماط البشر وأحوالهم ولفاياتهم وكيفية متتاعدتهم. ثلاثة أعوام كاملة لم 
تقر أرسالة واحدة من مشاكل الق ولم تحدم سحرها المعتاد في حل 
المشکلات! نسیت العصا و الكلمة السحرية «بيبيدي بوبيدي بووا وغاصت 
في أعماق النفس البشرية؛ لتفهم ما الذي يسعدها؟ ما الذي يجعلها تشعر 
بالنجاح؟ ما الذي يشبعها؟ ما الذى يحركها؟ كيف يولد عندها الشغف؟ 
كيف ترقى عن مستوى الاحتياج الحيواني من أكل وشرب إلى مستوى 
آنحر من الإشباع النفسي والرقي بالذات والمساهمة في تغيير المجتع ؟ 
وبعد الانقطاع الطريل... قررت فتح الرسائل القديمةء ولفت نظره 
جتموهة رسال ل طروت مير بارت الآ حمر خيدآت بها وكات الغا 


الرسالة الأولى: 
#عزيزتي الساحرة» 
آنا عایرة آولا آشکرك على الفستان والحاجات e‏ 4 ااا 
1¥ 
للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 
الضموا ل جروب رو 


fbgroups/Rwaiaty 


يوم الحفلة» » آنا روحت واتبسطت جدا وعجبت الأمير واتجوزنا... بس | ۱ 


ی کا ی ا ا ا 

شهر العسل وأنا حاسة إنه مش بيهتم بيا زي الأول. أنا بقعد لوحدي كتير 
حدا وزهقانة» وساعات بقعد أعيط مع نفسي؛ وهو السبب في الحالة 
النفسية اللي أنا فيها دي» قولي لي أعمل إيه؟ ممكن تعملي لي سحر 
بايش یسر 

سند ريلا 

الرسالة الثانية: 

امن غير مقدمات» أنا تعييبيييسة... جواز إيه وبتاع إيه يا ريتني ما روحت 
الحفلة... أنا وحيدة ومليش حتى آي صحاب» طول عمري مليش صحاب 
غير الفيران والعصافي و( الكلب ولما انجوزت ومشيت من البيت مرات 
أبويا سممتهم كاهط! آنا إحبدة جداء بكره كي وحياتي» وټخنت جدا 
کمان» وبقی عندي تضاریس ماشفهاش کولرمیس في خريطة قبل کده! 
-حاسة إن مليش ا لازمة وكل الأحلام اللي كانت عندي وأنا صغيرة 


انتح ته. 
مش عارفة أنا عاوزة إيه ولأ عارقة أعمل إيه في عيشتي» ساعديني لو 
سمحتي قبل ما انتحر! 
سیندر یلا) 
الرسالة اللالثة: 


#عزيزتي الساحرة» شكلك مشغولة جدا آو یمکن موي بی مع رفش ! 
هتخلینی سعيدة وتنقذيني من الانتحار: 
| موي مرات آبویا وبناتها. 
۲ حليني آخلف عیال هادیین ومشربین لوحدهم. 
٣‏ _ خلیني آخس من غیر دایت. 
۳ المزيد من الكنب والروايات الحصرية 
اتضصو 


جروب رو يي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


؛ - خلیني آرجع حلوة ورقیقة ویسکوته زي زمان. 
- حلى الأمير يسيب كل اللي في إيده ويقعد معايا. 
حلي رقم ه یحصل بس من غير ما يقرفني» ومن غير الفلوس ما تقل. 
۸ - خلینی آبقی سعيدة. 
E‏ خلينى أبقى سعيدة. 
سیند ريلا 
یا إلهي إيه كل النکد د٠؟٠...‏ قالت باستنكار» «ده آنا مش مستحملة تات 
رسايل منك» أومال جوازالا عامل إيه بقى؟ اتشرف إيه الحكاية دي». 
اعزیزتي سیندریلا ٠.‏ 
آسفة جدا إني کل ده ماردتش علیکی» آنا حقإقة كنت في أجازة بعد ما 
من غير سحر ولا شعودة! رمن المعجۂ ات حلص يا سيندرياد ومفیش 
أي سحر في الدنيا هيخليكي سعيدة وإنتي ملية بوز النكد ده... المهم... 
وعليه المواعيد بتاعتي. 


أشجان) 
وفي اليوم التالي دق جرس باب منزل أشجان المتواضع» لتفاجا بفتاة في 
أوائل الثلاثينات من عمرهاء قد شحب وجهها من الحزن» وامتلاأ جبڊهامن 
الدهن؛ احتمعت فيها جميم عالمات اليأس والإحباط رالا کثاب و الحير ة. 
۔آهلا وسهلاء إیه يا سيندريلا ده؟ شكلك اتغير آوي» وإيه كل الحزن 
اللي في جواباتك ده 
= إنتي مين الأول؟ ومال شكلك اتغیر كده؟ ومين آشجان دي؟ مش 
إنتي اللامؤاخذة الفيري جود آند مازر؟ 
لمزيد من الكدب والروايات الحصرية ۱۹ 


نضموا ل جروب رو 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


١اللامؤاخذة؟»‏ لا حضرتك ما أنا قلت لك بطلت السحر» ومفيش 
الحقيقي أشجان» بطلي رغي وخشي في الموضوع. 

= باخحتصار, آنا حزينة وتعيسة ووحيدة وحاسة إنى مليش لازمة في 
الحياةء عايشة باكل وبشرب وبلبس وخحلاص» لا مبسوطة مح جوزي ولا 
مع حد ولا لاقية نفسى» مش عارفة أعمل إيه» حاولت أعمل حاجات كتير». 
سفر وسافرت» خروج وخرجت» ماسبتش حاجة» حتى الشغل جربت» 
تخيلى اشتغل وأنا مرات الأمير! 

دايما حاسة إن فى حاجة ناقصة! فى حاجة فى حياتي عايزة تتظبط 
عشان ألاقي سعادتي الحقيقية وأجسن إني عايشة بجد. 

- طب احكي لي إية الل حمل واحدةواكدة؟ 

= مفيش» زي ما إنقيى غارفه أا كنت طفلة عة ومنطلقة لحد ما آمى 
ماتت وبابا اتجوز مرات أبونا مر يضة نقسيا تكلم نفسها كثير بالليلء 
مجنونة وربنا! تخيلي إنخير مني وأنا آد بناتها! وکل همها بناتها يتجوزوا 
باي شکل» رطبعا ماحد شق غیت جوز هم لا نیچ تخلفین» لا بیعرفوا يتکلموا 
ولا یلبسوا ودمهم یلطش ومسیاتهم سردا. 

-إنتي يا بنتي ده مش اتجوزتي وخلصنا خلاص؟ مالك ومالهہ؟ 

= استني ما آنا جيالك في الكلام آهو... بس آنا بحب أحكي قم 
من الأول عشان أفتكر العذاب الأليم. 

المهم» عشت مع مرات آبويا وبناتها حياة صعبة جداء ماكنتش بقدر 
أقولهم لأ على حاجة! ماما علمتني أبقى طيبة مع الناس كلهاء وهما كانوا 
بيستغلوني! يوم الحفلة كل البنات كانت معزومةء وطبعا هما مارضيوش 
إنى أروح عشان آنا أحلى منهم هما التلاتة! المهم إنتي - إلهي يكرم 
أصلك ظهرتي ولبستيني نإ والجزمة وظبطتيني على الأخر 


_ورقصتي مع الأميرء والساعة بقت ٠١‏ فانتي جريتي والجرمة وقیت 
ا لمزيد من الكخب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رو 


fb/groups/Rwaiaty 


منك وهو لقاها ولبسهالك واتجوزتوا... کل ده عارفینه» إيه بقى مشكلتك؟ 


= الصبر يا حاجة! أولا بقى الجزمة موقعتش مني» اللي حصل إن الأمير 
أما طلب يتجوزني أنا اتلغبطت! قعدت أفكر أوافق ولا لأ خحفت آكون 
اللى ماعرفوش» خليني مع مرات أبويا أحسن واديني حفظتها وحفظتني» 
ونا أصلا مش جو قصور وحفلات» مش متعودة يعنى! وبعدين قلت بس 
هتفضلی کده لحد إمتی» ما یمکن دي فرصه تعيشي وتقبي على وش الدنيا 
وتلاقي نفسك بدل ما إنتي طول النهار متمرمطة كده! احترت فعلا... 
فقلت سيب له فردة - اللامؤاخذة ‏ الشوز بتاعتى وامشى لحد ما أفكر! 
يا بنت اللذين! يعني إنتي سيبت ى الجزمة بهزاجك؟ وبعدين يا سوسة؟ 
کملي! 
= ماخبيش عليكي إا أشجان طول الطريق للبت كنت مترددة جدا! إنتي 
عارفة برضه الجزمة كانت إزاز وشياكة وشكلهاغالية... وآنا محتاجة الفردة 
التانة عشان أعر ف ألبسها! فكرت فعلا أرجع أخدها حتى لو هيشوفني 
بلبسي المقطع ويلا جواز بتاع الجزمة أهو لال في الأخر قلت لنفسي 
کل بنت طلعت ولا نزلت مسیرها بیت جوزهاء وهو کویس... وأکید هیبقی 
أحسن من العيشة فى بيت مرات آبويا.. وكده كده لازم آلحق القطر قبل 
ما يموتني؛ ونفيسة ودرية بنات مرات آبويا يفرحوا فيا! 
-فرجعتي البيت... و الأمير قعد يدور على البريثة الرقيقة صاحبة الجزمة 
عشان يتجوزها؟ 
= بریثة ورقيقة إیه؟ الأمير زيه زي آي راجل... بيحب الينت اللي تجريه 
رراها حثى لو أقصى معرفته بيها إنه رقص معاها مرة! المهم» مسك الراجل 
في الجزمة وإلا لازم يلاقي صاحبتها! لف البلد كلهاء وطبعا عشان مفيش 
بنت غيري في البلد مقاس رجلها ۳۸ (وساعات ۲۹ لو جزمة صيني من 
بطرس غالي)ء لقاني ولبني الجزمة واتجوزناء وبدل ما القطر يقوتني؛ 
داس عایا! 
المزيد من الكدب والروايات الحصرية ۲ 


ضموا ل جروب زوایا 
iaty‏ ا ا 


- آنا مش فاهمة» هو إنتي ليه مش رقيقة زي ما شفتك في الفيلم؟ ولا 
إنتي طول عمرك طريقة كلامك الحقيقية كده؟ ولا ده من كتر فرجتك على 
المسلسلات مثلا؟ وبعدين إنتي ليه محمَّلة الجوازة كل أسباب تعاستك؟ 
إنتي حاسة إنك مش سعيدة ومش لاقية نفسك وحاسة إنك ملكيش لازمة» 
مال جوزك بالقصة دي؟ 

= يعني إیه ماله؟ آومال آنا متجوزاه لیه» مش عشان يېسطنی؟ 

-أكبر غلط! محدش «بيبسط 1 حد لو إنتي ماعرفتيش تبسطي نفسك 
بنفسك» لو جوزك عمل قرد حتی مش هتتبسطي! 

= إزاي يعني؟ 

خحليني الأول أسألك سؤال: إنتي عاوزة تنبسطي ليه؟ 

= عشان أعرف أعا؛ 

-وعاوزة تعیشیليه؟ 

= عشان لازم أعيش؛ آكل وأشرب وأخرج وأتكلم مع الناس وأتفسح 
وکل 

طب ما إنتي بتعمليالاحاجات دي أولزيةي» عاوزة إيه تاني؟ 

= بعملها بس حاسة إني مليش نفس ولا لازمةء أكيد مش هقضي 
حیاتی کلها بعمل کده بس! 

ليه؟ طب ما عادي جداء في أحلى من إن الواحد يصحى من النوم 

مش شایل هم حاجة؟ یاکل ویشرب ویلبس ویتفسح» ویتجوز ویخلف» 
ویکبر ویموت» ولا من شاف ولا من دري؟ 

= إيه الملل ده! أكيد الحباة ماتعملتش عشان كده وخلاص ! 

أومال عشان إيه؟ إنتي عايشة ليه يا سيندريلا؟ عايزة إيه من الدنيا؟ 

= عايزة أحس إني ليا قيمةء إني أما أموت الناس هتفتكرني بحاجة 
عدلةء إني ليا آي لازمة فى الدنيا دي» ما هو أكيد ربنا ماخلقنيش عشان 
آعیش وآموت کده وخلاص! 
4 المزيد من الكخب والروايات الحصرية 


نضموا ل جروب واي تي 
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إنتي مؤمنة بربنا؟ 

= ونعم بالله! 

إنتي هاتستهبلي! أومال كنتي رايحة بتدوري على السحر ليه؟ 
= خلاص بقی عدیهاء تنا یا ست آشجان! 

طيب» مؤمنة إنك شخص مميز؟ 


= لا طبعاء ماعرفش» مش حاسه» یمکن! 

ها تعرفیش ولا یمکن؟ 

= يمکن» أكيد يعني فيا حاجة مميزة» بس آنا ماعرفهاش! بس نقسي 

- عاوزه تعرفيها ليه؟ 

= عشان يمكن أما أعرقها واستخدمها أحس ساعتها إني ليا قيمة ولازمة 
في الحياة. 

-وساعتها؟ 

= مش عارفة» واحدةاواحدة عليا.. هو ده لكا أشجان ولا برنامج 
صبايا الخير'! 


طيب بصى» هكتب لك شوية أسئلة تجاوبي عليها آو حتى تفكري 
فيهاء والمرة الجاية نكمل. 

المهم عايزاكي ماتجاوبيش إجابات نموذجية» خليكي صادقة وجاربي 
اللى إنتي حاساه فعلا من غير آي مثالية» ماشي؟ 

= طب وجوزي؟ مش هاطلق؟ 

حدي الأسئلة وغوري يا سیندريلا. 


للمزيد من الدب والروايات الحصرية 
الضموا ل جروب رو 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


عودة للواقع: 

قبل ما نكمل قصة سيندريلا ونشوف أسئلة أشجان ليها... خلينا نشوف 
الواقع شكله إزاي من خلال رسايل حقيقية عندي في الل نبوكس: 

سالي: أنا كنت طول عمري شاطرة جداء ومن آوائل دفعتي» بعد التخرج 
كنت متحمسة جدا للحياة وللشغل» وكنت طموحة جدا إني أكبر في شغلي» 
فى الوقت ده حبيت محمد» وكانت كل حاجة في الأول لطيفة لحد ما أخدت 
منه حتة قلم... عقبال ما فقت مئه کان كل حاجة في حياتي ادمرت! خسرت 
شغلي بسبب الحالة النفسية البشعة اللىي دخلت فيها! خسرت أصحابي لانه 
حماسي للحياة! طفانی پابهبة !تا اتظفیت و مش عارفه أعمل إيه خلاص! 

دالبا: آنا بدأات رجیم لخامس صرة الستتنة ڏي... فعلا!!|| نقسي آخس 
ویبقی شکلي حلو! بقضل من دکتور لدکور ومن نظام لنظام وکل مره 

بزهق جدا ومشل بكمل! مش بكمل في حاچة حالص في حياتي آصلاء 
مش الريجيم بس! أي حا جه في الحياة جين لها شوية في الأول وخلاص 
على کده! 

ليلی: بصي بقى... آنا عارفه إن ناس كتير بتقول عليا مش مقدرة النعمة 
اللي آنا فيهاء بس حاسة إنك هتفهميني» أنا شخصية حياتى عادية جداء 
متجوزة وعندي ولاد وبشتغل في شركة كريسةء حياتي مستقرة إلى حد 
كبير بالنسبة لكل الناس» بس بالنسبة لي آنا مفيش حياة أصلا! 
حاسة إني مش مبسوطة وإني فاضية من جواياء إن مفيش معنى لحياتي 
أو هدف ووجهة أنا رايحالها! ومش عارفه هو أنا أصلا المفروض يكون في 
هدف معين عايشة عشانه ولا آنا فعلا مش مقدرة النعمة زي ما ببقو لوا كده؟ 

زهةانه من الحياة ومش عايزة حد كالعادة يقولي سافري ولا اخرجي 
ولا قصي شعرك! كل دي بقت نصايح مكررة! آنا مش عايزة أغير الموود 
LL‏ لمزيد من الكدب والروايات الحصرية 


نضموا ل جروب رو 
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بتاعي دلوقتي وخلاص! آنا عايرة غير الموود بتاع حياتي کلها! عایزة 

مريم: دلوقتي أنا في آخر سنة في الجامعةء ومش عارفه المفروض بعد 
كده أعمل إيه فى الحياة؟ أعمل زي ما ماما بتقولي وابد آركز بقى في حوار 
الجواز والعرسان اللي بتجي لي وآسيبني من قصة الشغل والماجيسيتير 
والكلام ده؟ ولا أسيبني من الجواز دلوقتي وأركز إني أبني كاريبر الأول؟ 

طیب لو سمعت كلام ماما. .. هل ده معناه إن حیاتي بقیتها کله هیبقی 
بیدور حوالین جوزي وولادي وخلاص على کده؟ وهل ده صلا هیخلیني 
سعيدة ولا هفضل اشتكي زي معظم المتجوزين لحد ما اتطلق؟ 

طب ولو اخحترت إني أيني الكاويير بتاعي دلوقتي» هل ده معناه إني 
هاتحول المرأة المتوسصة زي ما فى ناس بتقوك؟ قطر الجواز هايفوتني 
يقى وهاتمرمط بقيت حياتي قي الشغل وخلاص؟ 

أعمل إيه قولى لى! آنا مش عايزة أكون ماشية وزا كلام الناس وخلاص! 
عايزة أكون رؤية واضحة لحياتي. 

نورا: هبة... أنا حزيلة واقزاتبكة وخايفة رمن غارفة ابتدي منين! أنا بكره 
نفسي وحياتي» وکل ده بطلعه على ابتي اللي ملوش آي ذنب في الدنيا! 

آنا نفسي يطلع شخص سعيد وبيحب نفسه وبيحب الحياة. .. وهش 
عارفه هيكون كده إزاي إذا كنت آنا أمه لا سعيدة ولا بحب نقسي ولا 
بحب الحياة! 

حضرت عشانه كل كررسات التربية اللي ممكن تتخيليهاء وبرضه مش 
عارفه أبقى أم كويسة! أنا تابهة جدا أرج و كي ساعديني. 

عاليا: سؤال» هو أنا هاتجوز عشان أفضل طول الوقت خايفة؟ خايفة 
يسيبني... خايفة يتجوز عليا... خايفة يبطل يحبني... خايفة يبطل يهتم 
بيا... خايفة خحايفة طول الوقت؟ 

آما كنت بتكلم مع خطيبي في المخاوف دي في الأول کان بيطبطب 


لعزي ن الكحب والروايات الخضزية û‏ 
نضموا ل جروب واي تي 
ffgroupsRwalaty‏ 


عليا وبيحاول يطمني. .. بس بعد کده بقی بیزهق وزهقه ده کمان مخوفني! 
بقى يقولي ١انتي‏ فاضية ومش لاقية حاجة تشغلي مخك بيها!! أو «بطلي 
ترکزي معایا کده!٠...‏ یعنی یه یا هبة أبطل آرکز معاه؟ آومال هاعمل إيه 
في الحياة؟ 

أيه ريك فی المشاکل دي؟ وفي شکوی سيندريلا لأشجان؟ حاسة 
إنها شكاوي غريبة علیکی ولا سمعتیها أو عیشتیها فبل کده؟ 

المشاكل دي منتشرة» وأنا شخصيا بسمعها وبشوفها كتير فى الحياة 
الواقعية... وكثير منها عمينى ومؤلم ومايتفعش يتحل بكلمة في رسالة! 

بس الأهم إن الشكاوي دي بتخليني أفکر: إحنا ليه كتير مننا تايه كده؟ 
بيخرج من مشكلة يقع في غيرهاء بيفضل يعيد في تجارب غلط ويفضل 
يختار ناس غلط وقراراوغلظط فى سياتإلى ما لا نهاية» وإزاي بقينا 
ضعاف لدرجة إن تجرلة واجدو كن تك ا؟ 

وليه بعد ما بتع في الدراسة ونتخرج من طب ولا هندسة ونشتغل 
في وظايف كويسة وننجح - يهوم الفجتمع - كتير منا بيفضل حاسس 
بفراغ جواه؟ وکتیر کما لبعد ما بنتجوز اونخلف | بشتكی إن حياتنا فاضية 
وحاسين بالوحدة» و بلطلاو عای ولاد:ا! اة قاغات کتیر بنروح لکوتش 
واتلین ؛ ونقرا كنب الدنيا عسان سام هن تريبة الأطقال ولا تنظيم الوقت 
ولا العلاقات الزوجية» وبرضه بنفضل حاسين إن في حاجة ناقصة! إننا 
لسه مش حاسين بسكينة أو راحة» إننا مش مبسوطين من جرانا مهما غيرنا 


جو ولا اشترینا ولا روحنا وجینا! 
فين المشحلة؟ إيه اللي ناقصتا عشان نعيش کكويس... عشان نعيش 
ا 
للمزيد من الكخب والروايات الحصرية 
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عيشة قل... 


في أغسطس ۲٠٠١‏ عملت محاضرة بعنوان «عيشة فل لمجموعة 
ستات فى كنداء وسألت «إيه أول حاجة جت في دماغك آما قريتي عنوان 
المحاضرة... عيشة فإ ؟١‏ 

معظم الناس قالت «الرضا»» وناس قالت إني أكون عايشة مرتاحة)» 
وواحدة قالت ١إني‏ أكون بقوم بواجبى ناحية جوزي وولادي٤؛‏ وناس قالت 
«إني أكون برضي ربنا وبتقي الله وبصلي وبصوم؟» وواحدة اعترضت 
على الفكرة من أساسهاء وقالت «مافيش حاجة أصلا اسمها عيشة فل لا 
يمكن أكون آنا جاية من العالم العربي اللي كله مشاكل وظلم وفقر ومرض 
وأقدر أعيش عيشة فل... حتى لو بقيت عايشة في كندا! مافيش عيشة فل!. 

إبه ريك في الفكرة دى؟ آنا 3 عبني [ادها... قلت لها احنا فعاد 
جايين من منطقة كلها مشاكل وظلم ومرض وفقر حت لو إحناعايشين هنا 
فقلبنا وتفكيرنا مع آهالينا في بلادنا... بس إيه رأيك في المواطن الكندي 
ومش شايل الهموم اللي إحتااشايانها دي. ٠.‏ هل هو كده عايش عيشة فل؟ 

فكري معايا يعني إيه عيشة فل؟ 7 إتهالققياس أو إزاي أعرف أنا عايشة 
عيشة فل ولا لأ؟ لو مفهوم عيشة فل إني آبقى عايشة في بلد جميلة وعندي 
بيتي وعربيتي ومتجوزة جوازة كويسة وهكذا... يبقى أكتر من النص البني 
آدمين مش هايعيشوا عيشة فل بكم ظروف البلاد اللي عايشين فيها.. 
والنص التاني غالبا برضه مش هيعيش عيشة فل عشان زعلان على أهله 
وحبايبه اللىي في النص الأولاني! 

و ی سا ۰ چ ٣ m-2‏ الجميلة 
راکش اا کے لناب 

طب أومال يعني إيه عيشة فل؟ 


لمزيد من الكنب والروايات الحصرية ا 
نضموا ل جروب روايتي 
ffgroupsRwalaty‏ 


عشان أقدر أجاوب السؤال ده قريت كل كتاب اتكلم عن السعادة 
بلد وناقشتهم... قريت عن الحياة وعن قصص الناس اللي بتقول إنها 
ناجیه وسعيدة فى حياتها. 

صحيح المشاكل عندنا كلنا مش بتخلص... إنما في ناس أما تتكلمي 
معاهم تحسي إنهم مبسوطين وحياتهم جميلة وبسيطة وملهمة! 

مبسوطین حتی في وسط مشاکلهم؛ راضیین کده وعایشین بصدق 
عايشين «عيشة فل» زي ما احترت آسميهم. 

یا تری الناس دي عایشین إزاي وبتفکر فى إيه؟ بينظمرا وقتهم إزاي؟ 
وبيتعاملوا مع مشاكلهم إزائ؟ ومع التجارب والمشاعر المؤلمة اللي 
TE NN ne‏ إزاي أهدافهم ويرتبوا 
أولوياتهم؟ إزاي بیفهموا نفسهم وبیعرفوا هما عایشین عشان إیه؟ وإزاي 
بيعاملوا نفسهم وبيعاملوا الاس اللي حواليه؟ 

والأهم من کده.'. هل ممکن لو فهمٹاتفاصیل حیاتهم نقدر نعيش 
عيشة فل زيهم؟ 

الناس اللي عايشين عيشة فل دول ناس زينا كلناء وحياتهم مش بمبي 
وخالية من المشاكل ولا حاجة! بس الفرق بين الناس دي وبين أي حد تاني 
هو فهمهم لكلمتين مهمين جدا! كلمتين هتلاقيهم هما العامل المشترك 
بین کل رسائل الإنب وکس وبین شکوی سیندریلا لأشجان. 

کلمتین بیتکرروا عموما في کل شکوی هتسمعیها من آي حد» مش 
كلمة «جوزي) ولا «ولادي» ولا «شغلي؟ ولا «وقتي)... الكلمتين اللي 
اتنكرروا في كل الشكاوي اللي فاتت دي» واللي فهمهم هر المفتاح للعيشة 
الفل هما: «آنا» و«الحياة»! 


۳۸ الملي ف الكخب والروايات الحصرية 
نضموا ل جروب واي تي 
pou Ray‏ 


«أذا» و«الحياة»؟ 


يعني إيه آنا والحياة؟ وإيه علاقة الكلمتين دول بمشاكل الإنبو كس 
وكلام سيندريلا والناس اللي عايشة عيشة فل؟ 

أنا والحياة معناها: ولا أقولك» مش هغششك :) 

أنا عارفه إنك عايزة تعرفي اللإجابة بسرعة... بس خلينا نلف الأول 
لفة ونكتشف إجابة السؤال ده مع بعض 


الخارقون (ذا إنكريدبلن) 


من أفلام ديزني اللي بحبها جدا فيلم قديم امه «الخارقون!ء فكرة 
الفيلم يىسىاطة هي عيلة من أب وأم وتلاات أطفالء کل واحد فيهم نذه 
مهارة أو قدرة خارقة للعادةء الأب قوي جدا وبيقكر يشيل قطارات ويهد 
عمارات» والأم مطاطيةء يتقدر تمط إيديها ور-ؤلها مسافات طويلة جداء 
والأطفال r‏ سريع جد اتانيه بعقاكراتختمي» والتالت مش فاكرة 
الصراحة :) 
المهم» كل فرد في العيلة دي عارف قدراته الخارقة وبيستغلها في محاربة 
الأشرار والدفاع عن الضعفاء وكل واحد ليه طريقة مختلفة في تحقيق الخير 
والعدل حسب قدرته الخارقةء وطبعا زي ما إنتي شايفة الفيلم مافيهوش 
فكرة جديدة» معظم أفلام الكارتون قايمة على نفس القصة» سوبرمان أو 
باتمان أو نينجا أو أى بطل بقدرات خارقة للعادة» بيبحل المشاكل وينقذ 
العالم ويقوم بالليلةء وباقي الشعب يا بيسقف له وهو بيمصمض شفايفه 
عشان لأسف اتر لد شخص عادي» یا بیحقد عليه عشان معندوش قدرات 
خارقه زیه» یا ببطبل له عشان هو البطل» يا ماشي کومبارس في الفیلم مش 
فاهم إيه اللي بيحصل أصلاء وهكذا... 
لمزيد من الكب والروايات الحصرية ۲۹ 


نضموا ل جروب روايتي 
euey‏ 


طيب بما إن آنا وانتي من الشعب الغلبان اللي معندوش سوبرباور 
ولا بيطير ولا بيطلع نار من إيده ولا قابضة دامية ولا يحزنون» إحنا دورنا 
یه بقی؟ فاعدين في الدنيا بنعمل إيه يعني؟ عمرك سألتى نفسك السؤال 
ده؟ آنا هنا فی الدنیا لیه؟ بعمل إیه؟ إیه دوری؟ إیه قدراتي الخارقة اللى 
هحارب بيها الشر وأغير بيها العالم؟ 

الإجاية اللي دايما بسمعها #مفیش ! آنا شخص عادی جدا معندیش 
فدرة خحارقة زي الكارترن ولا كويسة في حاجة معينة زي فلان المشهور!. 

الكلام ده مش حقيقي! في فيلم الكارتون ممكن أصدق إنك طالىة 
بس عشان تسقفي للبطل! إنما في الحياة مفيش كومبارس! كلنا أبطال» 
کل واحد فيا له دوره في فيلم الحياةء وکل واحد عنده قدرته الخارقة 
مفیش واحد مخلوق غب 7ل عا5 ي 5ات3 الفیه رش ميزة وملوش دور! 

وزي ما كل بطلز قي الفيام كان عند قذرة حار قة مختلفة وبالتالى كان 
دوره في الفيلم مختلف» إحنا كمان آأجناس وألوان وشخصيات مختلفة 
وعايشين في ظروف وأماكن مختلغة عشان إقي لينا أدوار مختلفة في 
الحياة! حتى الاتئين اللإجوات التوأم اللي اتربوا في نفس الظروف بالظبط 
كل واحد فيهم له بصحة صباع مختلفة» وله تصمة ١حياة؟‏ مختلفة! 

طب إيه علاقة الكلام ده بموضوع العيشة الفل و" أنا والحياة“ والكلام 
الكبير ده؟ 

العلاقة إن آول فرق بيننا وبين الإنسان اللي عايش عيشة فل هو إنه 
هو غارف إنه خحارق» وعارف قدرتة الخارقة» فاهم نفسه گویس؛ داحم 
«آنا؛ پکل ممیزاتھا وعیوبها وقدراتها وإمکانیاتهاء وعارف يستخدم «أنا) 
إزاي... عارف إزاي يكون أفضل نسخة من نفس و The-best-version-‏ 
hise‏ 0۴ء فاهم الدور اللي هو تحديداهيلعبه في الفيلم أو البصمة اللى 
هو تحدیدا هیسیبها في الدنيا! ودي أول حاجة مخلياه عايش عيشة فل ! 

طب سؤال: هو آنا ليه أصلا المفروض يكون ليا بصمة في الحياة؟ ليه 
أصلا أسعى إني أكون خارقة ولا بطلة ولا الكلام ده؟ ماله الكومبارس يعني؟ 


.1 للمزيد من الكخب والروايات الحصرية 
الضموا ل جروب رواد 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


انتی حاية اتستعلي إيه؟ 


إا أو را وينفري سألت الكاتب باولو كويلهو في إنترفيو عن رأيه في 
الغابة أو الفكرة من حباة اللانسان کال رده Its mysterious‏ يعني غامضة! 
هر شايف إن مافيش إجابة صحيحة على السؤال ده وماحدش هيعرف 
باولو كويلهو إلا إني إتخضيت من إجابته! ماحدش هيعرف هر عايش 
ليه غير آما بموت؟ دي تبقى أصعب عيشة في الدنيا اللى ماعرفش آنا 
عایشاها ليه دى! الدنيا دلوقتي بقت أكثر تعقيدا من إنى أبقى ماشية فيها 
عمیاني کده یوم بیوم من غير ما سال لیه! ده أنا لو حد قالى هاتي عشرین 
جیه هسأله لیه! 
أقولك حاجة بصراحة؟ دي شل 52۰ات ااژلو کویلهو لوحده! 
وأناصغيرة ماحدش ظمره قال لل إني المفر وض أكون فاهمة آنا عايشة 
ليه أو إني المفروض إكون لا دور معين في الدنا دي» يعني ببساطة 
کان كل دوري فى الحياة إني آكل وأشرب واليس وأؤاكر وأبقى شاطرة 
ومؤدبة» وبعدين أكبر وأدخلل كلبة كويسة وآنجح واشتغل» وبعدین آتجوز 
وآأخلف وأربى وأعامهم بقواشاطرين ومؤدباله وأكرهم» وفي الأخر 
طب إيه؟ هو ده أقصى حاجة ممكن الؤاحد يعملها؟ يربي العيال على 
إنهم يبقوا شاطرين في المدرسة وبيسمعوا كلام الكبار؛ وخلاص کده؟ 
بغض النظر عن إن الدور ده أصلا بقى صعب جدا دلوقتي مع الجيل 
الجديد من الأطفال المتوحشةء | لا إنه فين الهدف؟ فين الخطة؟ فين الحاجة 
اللي عاي ة أحققهاء واللي هاربي ولادي دول إنهم یحققوها هما کمان؟ 
إبه الفرق بيني وبين كل الأمهات اللي هتعمل نفس الحاجة في الأخر؟ 
لو أخدتي السؤال بتاع أوبرا وينفري ده وسالتيه للناس في الشارع 
#إيه الغاية من حياتك؟۲ هتلاقي اللي هيكون صريح مع نفسه جدا ويقول 


۳ 


للمزيد من الكدب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياتي 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


#مش عارف؟... واللي هيبقى عنده رؤية واضحة جدا لهو عايش ليه 
ودول این شويهة... واللي هتفولك يا ستي آنا عايزة أعيش: إنتي باين 
عليكي عميكة وهتعمكيلنا المكان؟ فتقفلك... واللى هتجاوب عليكى 
إجابة قاطعة حاسمة وتقر للك «أنا دوري أعمر الأرض!١...‏ جسل وی 
يعني إيه بقى؟ يعني إيه «تعمري الأرض؟؟ هاتعملي إيه بالظبط؟ إنتي 
جاية اشتغلی ايه ولیه؟ 

جايه اشتخل إيه يعني إيه؟ 

هاوضح لك أكتر؛ من سنة ونص تقريبا حضرت ورشة عمل مالا 
فيها المحاضر سؤال بسيط جداء بس فرق كتير في نظرتي لحباتي بعدهاء 
سالنا: هو إنتي تاکسي ولا ما کي؟ 

لو العربية اللي إإنتي انسرهيها كل بوم فى جحياتك دي عربيتك الشخصية 
يبقى ليكي كل الثحق نعلي بيها اللي إنتي عايزاه» ترو حي المشاوير اللي 
إنتي عايزاها وقت ا ما إنتى عايزة تركبيها رقت ما تحبي وتركنيها وقت 
ما تحبي» تحافظي عایهاء تبهدلیهاء تملیها نین ولا جاز ولا سولار ولا حتی 
بييسي براحتك» هي عر بتك !| هتستخد يها صح فهي عرببتك هتبوظيها ‏ 
فهى برضه عربيتك» ماخد سن سكاس اڭ ولا هيسآلك! 

إنما لو العربية اللي بتسوقيها دي تاكسي فهي مش بتاعتك! إنتي مجر د 
شخص بيشتخل عليها لحساب صاحب العربية؛ وصاحب العربية إداكي 
الشغلانة دى لهدف معين مش لمتعتك إنتي» بالتالي إنتي «مسؤولة! إنك 
تحافظي على العربية بكل الطرق» «مسؤولة؛ إنك تشتغلي عليها كويس 
زي ما صاحبها عايز»› وامسۋولة؛ إناك تفهمي إمکانيات العربية دى عشان 
تستخدميها وتحققي لصاحبها أرباح! من الأ خر هي مش عربيتك الشخصية 
تركنيها ولا تبوظيها ولا تمشى بيها بلا هدف... إنتي بتشتغلي عليها! 

طب يعني ايه الکلام ده؟ خدې المثال بتاع التاكسنى ده وطبقيه على حياتك» 
تفتكري إنتي حياتك بكل اللي فيهاء بالأدوار اللي بتعمليهاء بالمهارات 
TT a ۴‏ والروايات الحصرية 


جروب روا 
fb/groupsRwaiaty‏ 


اللى عندك حياتك كلهاء المفروض تبصي له نظرة إنها عربيتك الملاكي 
ولا التاکسی؟ 
لو شايفة إن حياتك هي عربيتك الملاكي تعملي فيها اللي انتي عايزاه 
وقت ما إنتى عايزة براحتك» فده اختيارك» إنما لو شايفة إن حياتك عبارة عن 
تاكس إنتى امسؤولة؛ عنه يبقى مهم جدا لو عايزة تنجحي في الشغلانة فعلا 
إنك تركزي وتفهمى هو صاحب التاكسي إداكي التاكسي ده بال مکانيات 
اللي فيه دی عشان تعملي بيه ايه ؟ عشان إنتي تتبسطي وتتفسحي وخلاصس 
وتمشی یوم بیوم من غیر هدف! ولا عشان ترکنیه؟ ولا عشان تقلدي الناس 
وخلاص؟ ولا في هدف المفروض توصلي له؟ 
لو قلنا إن التاكسي ده هو حياتك کلهاء یبقی کل قرار بتقرریه وکل 
تصرف وکل اختیار فی حیاتك هو استخدام للتاكسي. 
وصاحب التاكسي هش المجتفع والناس اللي ماشية في الشارع ولا 
السواقين اللى جنبلف» صاشب حياتك مش أا وای وبابا وماما والناس» 
اللي إداكي حياتك وقذراتك الخارقة هو ربتا بلس! وبالتالي الخرض من 
الشغلانة مش اللي الناس قررت إنه دورك! مش اللي المجتمع شايف إنه 
أقصى إمكانياتك! مش اللي أخطائك ولا|التجارب المؤلمة في حياتك 
فررت إده ده تاریځخك وده مسسقلك ودی حياتك! الغرض من الشغلانة 
هو الغرض اللي ربنا عايزة من حياتك إنتي تحديدا» خحلقك إنتي عشان 
تعملي إيه؟ عايزك تعملي إيه في شغلك ودراستك وعلاقتك بأهلك وجوزك 
وولادك والمجتمع؟ عايزك تعملى إيه في وقت فراغك؟ عايزك تأثري في 
الناس إزاي وتستخدمي ظروفك ومهاراتك إزاي؟ إيه الإأمكانيات اللي 
في التاكسي (حياتك) والهدف اللي المفروض تحاولي توصلي له وانتي 
سايقة؟ إيه الوجهة بتاعت حياتك إنتي تحديدا؟ 
طب نرجع نسأل نفس السؤال: إيه عااقة الكلام ده بموضوع العيشة 
الفل و«أنا والحياة» والكلام الكبير ده؟ 
الناس اللي عايشة عيشة فل فاهمين علاقتهم دي بالحياة وده الفرق 
للمزيد من الكتب والروايات الحصرية ۳ 


لضموا ل جروب رو 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


اتان بيننا وپينهم! هما فاهمين «آنا) وفاهمین کمان إن «أنا؛ دورها في 
«الحياة! إنها بتشتغل فيها لهدف! 
الناس دي بتركب التاكسي كل يوم وهي عارفه إمكانيته وعارفة إنها 
مسؤولة تحافظ عليه وتعمل منه شخل» مش آقصی طموحها في اليوم انها 
تلف في الشارع شوية بالتاكسي وتتبسط وخلاص» الناس دي بتسأل نفسها 
آنا إيه دوري؟ أقدر أساهم ايه في الدنيا؟ أيه البصمة المختلفة کن 
إيه المهارات اللي ربنا إدهاني وعايزني أنميها إزاي وأعمل بيها إيه؟ إبه 
المعنى من حياتي آنا تحديدا؟ ربنا خلقني آنا بشخصيتي وظروفي وتجاربي 
وحياتي كلها عشان أعمل إيه؟ إداني التاکسي ده عشان اشتغل عليه إزاي؟ 
الناس اللي عايشة عيشة فل فاهمين كمان إن کل واحد فیتا راکب 
تاكسي مختلف في شاريع مختلف!اإحناميختلفين فعلاء ودي حاجة جميلة! 
شخصيتنا مختلفةء ظرو فا واإمكانيتنا مختافةء مهاراتنا ومميزاتنا وعيوبنا 
مختلفة» حتى اة الإتسان نفسه وشخصيته بغير مع الوقت والمواقف 
اللي بيتعرض لهاء بالتالي ماينفعش يكون مراجعي «الناس؟ عايزة إيه من 
حياتي! أو الا 1 نشي دكتورة ولا مهندسة ولا ست 
بيت ولا شيخة» ولا لبت رشكلي وطريقیيآإزاي؟ المغروض يکون مرجعي 
أنا ربنا إداني الشخصية والصفات والظطروف دي عشان عايزني أعمل إيه 
بيها في کل مرحلة في حياتي؟ 
والسؤال الأخير ده مافيش في الدنيا كتاب ولا كوتش ولا شيخ ولا 
قسیس ولا رئيس دولة ولا عالم ولا أي کائن علی وجه الأرض هیدیکي 
فيه الإأجابة النموذجية! 
ممكن يغير نظرتك لشوية حاجات» ممكن يساعدك وينور لك الطريق 
عشان تكتشقي إنتي الإجابةء إنما ماحدش في الدنيا هيقدر يديكي إجابة 
قاطعة حاسمة! ماحدش هيقدر يقولك بثقة "إنتي يا فوزية حياتك هتبقى 
هدفها كذا... اتكلى على الله!٠»‏ لأنه ببساطة السؤال مش سؤاله هو؛ ده 


۳٤ 
للمزيد من الكثب والروايات الحصرية‎ 
انضموا ل جروب رو‎ 
fbgroups/Rwaiaty 


سؤالك إنتيء بتاع حياتك إنتيء بتاع تجربتك إنتي وظروفك إنتي» فلازم 
تدوري على إجابتك إنتي! 


والبحث عن الإجابة دى رحلة» رحلة طويلة وممتعة جوه نفسك» 
هاتعرفي فيها إنتي مين» وهاتفهمي إيه اللي بيأثر في مشاعرك وآفكارك 
وتصرفاتك وقرارتك إيه اللي سركت هاتد حلي جواكي أكتر وتقهمي 
إنتي بتقكري إزاي وبتجبي إبه وة اللي بيسبب لك ضيق في حياتك. 

هاتفهمي إزاي تنظمي بحياتك ونفكبرك لأند؛ اللي هيآئر على علاقتك 
بكل حاجة تانية... جوزك وإولادك وصحابك وشغلك ودراستك وكل حاجة! 

وهاتکتشفی إنك مش محتاجة حد ايبصالجاة؟ لاأنك مش مكسررة! 
إنتي قوية وتقدري تساعدى سك بسكا 

وزى أى رحلةء رحلة اكتشاف نفسك دي بينطبق عليها نفس الخطوات 
اللي بتنطبى على أي رحلة طويلة بتطلعيهاء أول خطوة فيها اليه؟٠‏ 


هوای؟ 

ف وليو ۲۰٠٦‏ سافرت آنا وجوزي وولادي رحلة طويلة جدابالعربية 
من تورنتو في كندا لولاية فلوريدا بجنوب أمريكاء المسافة بين تورنتو 
وفلوريدا أكتر من ألفين كيلومتر! رحلة طويلة جدا وشاقة جدا جداء وفيها 


۵ 
للمزيد من الكدب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواب 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


مخاطر أكيد زي أي رحلة طويلةء إنما إنما اللي کان مهرون كل ده إنها كانت 
رحلة مهمة جدا بالنسية لاا 

كانت رحلة من زمان بنخطط لها مادياء وبنسأل اللي راحوا عن خبراتهم 
وتجاربهم» وبنعمل سيرش على أفضل الأماكن اللي نروحها هناك ومركزين 
هنوفر فإيه وهنصرف فإيه» وهنقف فين في الطريق عشان نرتاح» وهنجرب 
إيه في كل ولاية هنقف فيهاء وهنسلي نفسنا في الطریق پإیه عشان مانحسش 
بطو المسافة, وبنهياً ولادنا على التعب اللی ممکن يتعبوه ذ في الطريق 
في مقاب اادد والات اع الاي فيسو آی وایستا نزو رالانا فال 
مخططين لهاء والسعادة بالحاجات اللي هنشتریهاء والذكرى الجملة اللي 
هتفضل بعد ما نرجع من الرحلة ويروح التعب والإرهاق! 

أهمية الرحلة بالتطبة لا كانت مهونة الققاشف المادي اللي كان قبلها 
وبعدهاء والطريت) الطريل والإرهاق بتاع الرحلة نفسهاء وده الحال في أي 
رحلة طويلة الواح بيروخهاء» حتى في أبلط رحلة للبحث عن الفستان 
الجميل للمناسبة الفلانية! بتقعدًاثلف تلف ورجلا تورم بس كله بيهون 
عشان لقطة «ياختشي قمر اللي بنحس بيها وإحنا تشیکین کده قدام المرايا! 

فأي رحلة عشان تهرن اء اتشان یسال نفسه قبل أي تجهیزا ت اليه؟» 
#إيه أهمية الرحلة دي؟» له هم أروح المکان ده وأبذل المجهرد ده 
وأصرف الفلوس دي؟ لأنك لو مش مدركة آهمية الرحلة بتاعتك والهدف 
منها هتلفي وترجعي مع أول مطب! أول مشكلةء أول موقف صعب أول 
فشل» أول خسارة» أول ما كاوتش العربية ينام منك هتنامي جنبه! 


#الدوافع شيء یجب آن یتجدد یو سًا» 
زیج زیجلار 


الفرق بس بين رحلة زي بتاعت أمريكا دي وبين رحلتك عشان تفهمي 


لالفزيد من rT‏ والروايات الحصرية 
۳٣‏ انضموا ل جروب رواياتي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


وپ ںو سیا ف الر سا دمي اح رسلا ساك کیا وہل 
هتخليكي تعيشي فعلا عيشة فل» لأنها هتبقى عيشة فيها معنى! ليها وجهة 
وهدف! 

رحلة هتخليكي سعيدة نفسيا لأنك عارفه إنتي بتعملي إيه وعايزة إيه! 
رحلة هتخلي کل أدوار ومکعبات حياتك تدور حوالین معئی واحد وهو 
إيه الحاجة اللي إنتي اتخلقتي عشان تعمليهاء حتى وقت الفراغ والمتعة 
هيبقى عامل زي الأستراحة اللي بتاخديها في الرست هاوس» مش عشان 
تقضي باقي الرحلة كلها هناك إنما عشان ترتاحي شوية وتشحني عشان 
تعرفي تكملي الطريق. 

رحلة اكتشاف نفساك واكتشاف مراد ربتا من حياتك إنتي تحديدا... 
الرحلة دي آهم رحلة في حياتك كلجا! 

وعشان تستعدي للرحلة. خحدئ انفش عميى: وتعالي نشوف الأسثلة 
اللي سيندريلا أخدتها ونفكرا فيها... 


الأسئلة العشرة 

١‏ إته الحاجة اللي بتبقي مبسوطة وإنتي بتعمليها لدرجة إن الوقت 
ممکن يعدي کده من غير ما تحسي؟ 

حاجات بتستمتعي إنك تعملیها حتی لو مش هتاخدي علیها فلوس ؟ 

مش عارفة؟ طب وإنتي صغيرة إيه الحاجة اللي كنتي بتستمتعي جدا 
e‏ 
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suasanmdaEaE Emma mm HAGE Kahraman ARR RRR ® 


للمزيد من الدب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رو 
fb/groupsfRwaiaty‏ 
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۲ إيه الهدف من حياتك؟ عايشة عشان إبه؟ إيه اللي عایزاه فعلا من 
حياتك ولیه؟ 
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۳ إيه الحاجة | 


naam reankadesseanesaaeranEretierss 


في يوم من الأيام؟ 


Sain mamkainviaFanriseamnanwmsi EERE 
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۸ للمزيد من الكخب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياتي 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


- إيه الحاجة اللى لو ضامنة ١٠١‏ إنك هتنجحى فيها كنتي هاتعمليها؟ 
يعني لو تخيلنا مثلا إن مفيش عواثق (زي ضيق الفلوس أو الوقت مثلا) 
کی عنس نی اید ای و ا 


EERE EEE EI DERINE E mnn nh GS Rm MRE NEFERE REBERE ESE EB EI FE ESE E 


لادی رایع نیا 
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للمزيد من الكب والروايات الحصرية ۳۹ 
انضموا ل جروب رواياتي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 
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ني؟ هل بتخرج أحسن ما فيكي؟ ولو إجابتك الا عملتي أي حاجة 
قبل كده عشان تحسني الوضع اللي إنتي فيه ده؟ 
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۷- هو إنتي تستحقي تعيشي سعيدة؟ إنتي شايفة إنك شخص يستاهل 
السعادة؟ 
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* للمزيد من الكذب والروايات الحصرية 
الضموا ل جروب رواياتي 
fbgroups/Rwaiaty‏ 
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۸ لو سألتك إيه أكتر مشكلة بتواجه العالم دلوقتى من وجهة نظرك 
واللي لو اتحلت الناس هتبقى حياتها أحسن؟ إيه هي؟ 
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٤١ 
للمزيد من الكدب والروايات الحصرية‎ 
الضموا ل جروب رواياتي‎ 
fbgroups/Rwaiaty 
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تفكرى فى المسنة عندك استعداد إنك تطلعى أحسر 
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مندي نيساي با اااي بالراحة وش خبطي کتر... 
خلي جنبك قلم وألوان واکتبي گل س وار اا عدار ایر ل 
الأسغلةء كل اعتراض» كل لمبة نورت» كل موقف افتكرتيه» اكتبي مشاعرك.. 
ابي کل ساج دارت ي بالك من فبر كير او انظیم کي" ا 

یلا بنا نرجع لسیندریلاءء. | 


۲ للمزيد من الكخب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياتي 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


جان بول سارٽر 


للمزيد من الكحب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياتي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 
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8 ا‎ 0 
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ص الکتب والروایات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياتي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


المقابلة الثانية: ما بلاش نتكلم فى الماضى 


ها يا سيندريلا جاوبتي على الأسئلة؟ 
= أسئلة مين يا حاجة؟ إيه الأسئلة الصعبة دي؟ آنا مش عاجباني القصة 
دي خالص؛ ومش هتكلم غير قدام المحامي بتاعي! 
i‏ المحامي بتاعك» إحکي لي حسیتی بإيه؟ 
= حسيت إئي مش عارفاني! مش عارفه آنا بحب إيه ولا إيه اللى 
بييسطني» مش عارفه آنا عايز ة أيه و أيه المستقبل ده أصلا! آنا آول رة 
حد يسألنى الأسثلة دی! 
...مش إنتی بس یا سیندریلا! کتیر مننا مش متعود يفکر أو بخطط لحياته! 
تا عارفه إن ي اة ب ريفو استلة مافکرتيش في 
قبل كده»؛ وعارفه اللخيظة اللنى ممكن تكوني حاسة بيها دلو قتي» بس 
مش عايزاكى تقلقى لأا هنمشى واحدة واحدةا 
اللي يهمني بس دلوقتي إن لو الأسثلة دى حسستك إنك محتاجة تقفي 
رقفة مع نتفسك وتبصي على حياتك بنظرة مجتلفة وتشوفي إنتي ممكن 
تطوري حياتك إزاي... يبقى إ حا 35 آأخدتا آرل خطوة في مشوارنا! 
= بصي أنا فعلا اتلخبطت وماعرفتش أجاوب على آغلبها! السؤال 
الوحيد اللي عرفت اكتب فيه هو السؤال بتاع البيئة. 
-بيئة إيه إنتي فاكرة نفسك في درس علوم؟ السؤال بيقول «هل البيئة 
اللي حواليكي مساعداكي إنك تبقي أحسن واحدة ممكن تكوني؟)... 
کتبتي فيه ایه؟ 
= كتبت إن عمرى ما البيثة بتاعتي ساعدتني إني أكون ناجحة وسعيدة 
من بعد ما مامتي ماتت وأنا متبهدلة مع مرات أبويا» هبقى سعيدة إمتى يعني 
) وأنا طول النهار بتهزاً؟ هلحق أنجح إمتى وآنا طول النهار بغخسل وامسح؟ 
هخرج أحسن ما فيا إمتى وأنا طول النهار بكلم شوية فيران وعصافير آما 
قربت أصوصو! 
للمزيد من الكثب والروايات الحصرية ۵ع 


نضموا ل جروب واي تي 
pou Ray‏ 


طيب وعملتي إيه عشان تغيري الوضع ده؟ 
= اتجوزت! 
حللاوتك! واتېسطي بھی ونجحتی؟ 
= ما أنا لو مبسوطة كان زماني عند ميشيل الكوافيرة دلوقتي مش قاعدة 
مع «أشجان»! 
- مش قاعدة مع أشجان! طب ابقى فكريني آقولك اسمك الحقيفقي 
في أخر مقابلة بيننا! المهم كملي... 
= ولا حاجة» أنا مش مبسوطةء ومن الآخر كده مش هاتبسط غير لو 
جوزي غيرلي العربية البى إم الصغيرة دي وجاب لي بدالها كرايزار سبعة 
راکب» ویاخدنی یفسحتي کل سنة في بلد جدیدة» ویهتم بيا آکتر من کد 
شويةء وبطلع قرار رئاسيي ينغي راتت آبويا وبناتها برة مصر. 
- رة مصر؟ وانتي کد پتعاقبیهم؟ ها وایه رکمان. 
= وزي ما قلت لك» عايرة اخس بس مش عايزة أعمل دایت» ولا 
عايزة حد يقولي الي واي رد وا جو ب 
-وابه تاني؟ 1 2 
= ونفسي أصبغ شعرئ الزن شعر ااا ذياب. 
۔ مایا دیاب مین یا ....؟ ده إنتي مرات الأمير! ده أنا حايفة آقول إنتي 
أميرة لحسن تنزل عليا صاعقة من السماء! 
باکینام مین؟ ) 
د دي بنت خالة الأمبر بس شيك أوي ومثقفة وحاجة کده برسیاشن. 
بریستتاشن؟! والله یا ریته کان اتجوزها هي وأنقذ نفسه! 
= ها هاتعملي ر الحاجات دى إمتى عشان اتسط؟ 
_ عملك اسود ومهبب خرجتیني عن شعوري! أعوذ بالله من الشيطان 
4 للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 
انضفوا 


جروب زو 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


الرجيم! بصي يا ستي» إنسي مايا دياب والسبعة راكب وباكينام وكل ده 


ورکزې معایا. 
أول ميدأ عایزين نتعلمه ونطبقه هو إن ١أنا‏ المسؤولة ٠.٠‏ ۱ عن حیاتی!... 
يعني يه الكلام ده؟ 


أي تعاسة آو شعور أو نتيجة سلبية وصاتي لها في حياتك في أي يوم 
هي عبارة عن حدث معين (زي مثلا إن بو کي اتجوز واحدة شريرة) + 
وی و چو کوج وکپ وک ا 
وشرهم)» بالتالي لو عاوزين نغير التعاسة اللي إنتي حاسة بيها دي قدامك 
حلين: يا تفضلي تلومي في الحدث إن آبركي اتجوز واحدة شريرة) وطبعا 
لومك ده مش هيغير اة يا إماتجارلي تخيوق رد فعلك وتقرري إل 
إحنا عادة يا سيندريااً بنختار الحلل الأول ي إإننا نلوم على الحدث 
لآننا اترا على اللوم؛ وعلی تقاف الضف 1 کلنا ضحایا لحد أو 

ليحاحه. و نقی» أهلناء و التلدء 4 ق 
نعتمد اعتماد كلى على الظروف عشان نتبسط أو ننجح في حياتنا! بالذات 
إننا معندناش سيطرة مباشرة على الظروف! إنتي ماتقدريش تغيري واقع 
إنه باباکی خلاص اتجوز الست دي ومات بعدها! إنما إيه اللى ممكن 


تتحکمی فیه؟ 


= جوزي؟ 
- لاا مش جوزك! اللى ممكن تتحكمي فيه فعا هو رد فعلك إنتي» 
المزيد من الكثب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياتي E۷‏ 


fb/groups/Rwaiaty 


أفكارك» تصرفاتك الحياة كلها اختيارات يا سيندريلاء وإنتي لازم تبدأي 
تبقى مسؤولة عن اختياراتك. 

قبل ما نعمل أي خطوة لازم تقتنعي إن ایا کان اللي حصل قبل کد. 
ومين ظالم ومين مظلوم ومين الجاني ومين الضحية اللي حصل خلاص 
خصل» وحتى لو بتعاني من أثره عليكي فالاكيد إن اللي جي قدام ده إنتي 
بس۲ المسؤولة عنه! مسؤولة عنه يعني ماینفعش تكملى بقيت حياتك 
مجرد ضحية للظروف اللي بتنحطي فيها وتفضلي تلومي وتشتكى ! لازم 
بلي تبقی مبادرة؛ تبقي «فاعل؛ في حياتك مش «مفعول به٤»‏ تدوري 
على طريقك بنفسك وتتحكمي في أفكارك وتصرفاتك زى ما هعلمك 
ازاي» بس مبدآيا أول خطوة لينا يا سيندريلا هو إنك توقفي اللوم وتشيلى 
مسؤولية حياتك! 

= يعني اعمل إيه يعسي؟ 

يعني تبتدي يغلا دالني تفسك ايه اللی آنا بکهله غلط وممکن صله 
في حياتي؟ إيه اللي آنا محتاجة أزوده في حياتي وإيه اللي محتاجة أبطله؟ 

= مفيش حاجة ممكن تثغير يا أشجان! 

- مش صح! كونڭ جایالی أصلا وده کي يا سیندریلا ده معناه إنك 
مقتنعة إنلك ممكن تغيري كا تجة فلاا هرك شفتي حد بیشتكي من إن 
الشمس بتغرب مثلا؟ لا! لانه لو اشتكى من هنا لبكرة مايقدرش يغير 
حاجة! إنما إحنا بنشتكي من الحاجة اللي عارفين من جوانا إننا نقدر 
نغيرها! عشان كده محتاجين نتحمل مسؤولية التغيير ده» مسؤولية حياتنا 
مهما كانت الظروف صعبة! إحنا المسؤولين عن نجإحنا وسعادتنا مش 
الظروف! ) 

= إحنا مسؤولين؟ طب مفيش حاجة تخليني أنا بس حتى مش مسؤولة؟ 

- في طبعا! إن يجيلك مرض عقلي يرفع عنك المسؤولية ونبقى 


ارتاحنا کلنا! 
= طب خلاص خلاص هبقى مسؤولةء أعمل إيه دلوقتي؟ 
ا 
ن کی ران سما 


fbf groups Rwaiaty 


هترو حي البيت وتحلي الأسئلة دي وتجي لي الأسبوع الجاي: 

١‏ إيه أكتر جوانب في حياتي مش راضية عنها؟ 

۲ إيه اللي آنا بعمله غلط فيها ومحتاجة أصلحه؟ 

۴ إيه اللي بعمله كريس ومحتاجة أزوده؟ 

٤‏ - لو قررت من النهاردة | ني تحمل ۰ زيادة من مسژوليتي تجاه 
حباتي... إيه القرار اللي انا ھا کان ب ذا زنک :هابدآآر وح الجيم... 
هاخرج مع صحابي مرة د في الأسبوع. هقرا کل یوم ٥‏ صفحات من کتاب). 

= تاني أسثلة! طب معلش سؤال: النجاح من كام؟ 

- غوري یا سیندریلا! 


لعزي من الكخب والروايات الحصرية 
نضموا ل جروب روايتي 
ا ا 


جعلوني مجرما؟ 

کل دفيقة ي حياة أي جد تسار عن أسئلةء فرص» اخحشارات» واختیارات 
يعني قرارات بنا خدها ومسژولین عنها... هاکل إِيه دلوقتي؟ هلبس إیه؟ 
هروح فین؟ ومع مین؟ هعیش فین؟ هدرس إیه؟ وهگذا... 

كل يوم الحياة بتسألك أسثلة وإنتي بتردي عليها! وردك ده بيحدد بنسبة 
كبيرة جودة الحياة اللي إنتي بتعيشيهاء اختارتي إيه يا فوزية؟ تاكلي فاست 
فوود کل يوم ولا تاكلي آکل کويس؟ تضيعي وقت طويل قدام التليفزيول 
ولا تلعبي رياضة في الوقت ده؟ اختيارات بتعمليهاء الغخضب اختيار» الصبر 
اخحتيار» الجبن اختيار والشجاعة اختیار» وهکذا. 

طب آنا اتر ت عا اعا دہ إزای؟ 

أول خحطوة فى|الطر بیش إحساس آنا ارت۲ ده» آنا اخترت يعني 
RA‏ - فوزية كعْب الفُزال - اللي اخترت مش 
الظروف هي اللي انارت لي آنا قاعدة كده طليش إرادة! «أنا اخحترت» 
يعني أنا مسؤولة عن حاتي ! يعني أئامش ضخية ولا مجرد رد فعل للمواقف 
مهما كانت صعبة ومزلمةا ردي نقطة دهمة جدا! 

كلنا بتتعرض لمواقف صعبة جدا في حياتنا! في ناس بتختار تخرح 
منها وتكمل الباقي من حياتها صح» وفي ناس بتختار تعيش في المشاكل 
حتى بعد ما تتتهي! تعيش دور الضحية! تقنع نفسها واللي حراليها إنها 
ضعيفة وقليلة الحيلة وريشة في مهب الريح! هو اللي كرهني في الرجالة 
كلها!؛ «هي اللي قالت لي أحط فلوسي في الحاجة دي أما خسرتها!» هما 
السب في الفشل اللي أنا فيه ظروف الحياة هي اللي خحلتني عصبية!» «هي 
شوارع مصر اللي زحمة عشان كده اتآحرت؛ وهكذا من أسباب تخليني: 
أنا مش «مسؤولةا عن حياتي» آنا مجرد ضحية لحياتي! 

مش غلط إني ألوم أو إني أحدد مین الل آذانی وأذانی فإيه عشان أبعد 
عنه أو آشوف هاتصرف معاه إزای» بس بعد ما لومت؟ 


:9 لزید من الكثب والروايات الحصرية 
نضموا ل جروب روايتي 
ffgroupsRwalaty‏ 


تخیلي کده لو وإنتي واقفة واحد سخیف جيه ودلق علیکي میاه! ممکن 
تاو هيه وتقولي له إزاي عملت کده وانت غلطان وکل الکلام ده» بس 
المهم بعد ما تلوميه هاتعملى إيه؟ لو فضلتى واقفة مكانك بتشتكي بس 
وهستنباه ٠‏ هو ييحن عليكي وبصاح غلطته وينشف لك هدومك قى غالبا 
اجنلا اة عة :( 

لازم إنتي تتحركي من المكان وتنشفي هدومك وتصلحي حياتك 
وتشوفي هتنعاملي إزاي مم الشخص ده بعد كده وتكملي حياتك» لو 
فضاتي تلومي وتشتكي وبس ومستنية الظروف -اللي مش بإيدك- هي 
اللي تتغير عشان تبقي سعيدةء يبقى بتحجزي نفسك وبتحكمي عليها تفضل 
طول عمرها بتلعب دور الضصحية في الفيلم! 

ودور الضحية ده مصيبله إله سحلي الان ياخد اهتمام ودعم من اللي 
حواليه من غير ما يعمل آى جانجة... لأنها فرزية الظيحية... وكل اللي عليها 
إنها تفضل تشنكي واتشذكي وتلوم على كل حابجة طول الوقت! ولو لقيت 
حد تاني جنبها بيشتکي» تعلي عليه لحد ما مشاکلها تبان آکبر من مشاکله! 
ويا ريت بقى المشكلة باخل ولا فوزية الضحيةابتقرر تبقى مسؤولة وتاخد 
أكشن بعد ما تطلع كل اللي جراهاء ده فؤزية بتتنقل بعد شوية من دور 
الضحة» ل«دوامة الضحية۲! بتستحلى الشكوى مع الوقت وبتبرر لنفسها 
إنه مش بتخاول تغير الوضع عشان هي غلبانة وضحية وقليلة الحيلة. 

ومش بس كده! ده مع الوقت كمان ممكن فوزية تغرق أكتر في المستنقع 
ده وتبقی مابتشوفش في حياتها غير إنها منحوسة وحياتها كلها مصايب! 
وممکن کمان تبدأ تعيش فی جو «جعلوني مجرما؟ وتبرر لنفسها الحقد 
أو تمني الشر لغيرها أو الحكم على حياتهم لأنها «ضحية؛ لحياتها اللي 
هي آسوا من حياتهم | 

كارئة فعلا! وبشوفها في فوزیات كتير بحکم شغلي| 

صحیح ممکن يكون حصلك مشاکل كبيزة في حياتك قبل کده» بس رد 
فعلك تجاهها ده مسؤولية مين؟ محاولتك إنك تغيري الوضع؟ مسؤوليتك 


لعزي ن الدب والروايات الخضزية ۵1 
نضموا ل جروب روايتي 
Ojo aly‏ 


إنك تحاولي تخرجي من الماضي وتغيري المستقبل وتاخدي قرارات 
مختلفة عشان ماتكرريش نفس المشاكل؟ 

قريت مرة قصة جميلة عن بنت راحت تشتكي أباباها إن الحياة وحشة 
والظروف مش مساعدها تعمل حاجة وإنها تعبت من كتر المشاكل اللي في 
الحياة طول الوقت. باباها ماردش عليها وراح واخدماعلى المطبخ وجاب 
تلت حلل ملاها ميه وحطها تغلي على البوتاجازء أول ما الميه غليت راح 
حاطط في الحلة الأولى بطاطس» وفي التانية بيضة وفي التالتة حط بن 
وسابهم شوية» بعد عشرين دقيقة طفا البوتاجاز وطاع البطاطس في طبق 
والبيض في طبق تاني والقهوة في كوباية وفال لبتته قلي لي شايفة إيه؟' 

أشايغة بطاطس وبيضة وقهوة!١‏ ردت البئت. 

قالها بصي كريس وإ 1ا٠‏ ليست البنت اباط لقيتها 
طريت عن أول ما حه ل140 اض على الايضة > فلقيتها بقت ببضة 
مسلوقة» طلب منها تبعل على الكوباية» فلقت قهوة ريحتها جميلة جداء 
ابتسمت البنت وقالت له يعني إيه الكلام ده؟) 

طبعا إنتي جيه في دماغك دلوقتي إنه لر كان بالا واحدة فينا كان رد قالها 
#یعنی تبطلی شکوی واتنج راي تي ملي لي فطا(1٤إثما‏ مش ده اللي حصل :) 

الأب أخد بنته وشرح لها:.. فالها إن البطاطس والبيضة والبِن اتحطوافي 
نفس الظروف - الميه المغلية - بس كل واحد فيهم كان رد فعله مختلف! 

البطاطس كانت فى الأول قوية إنما بعد الميه المغلية بقت طرية وضعيفة. 

یت ن اال ا ا ارا او 
بقت قلبها قوي ! 

الب بقى كان مميز جدا! لما دخل في المياه المغلية غيرها أصلا وعمل 
منها حاجة تانية حميلة جدا اسمها اقهرة!. 

انتي بقى مين فيهم؟ بطاطس ولا بيضة ولا بن؟ لما بيحصلك مشاكل 
في حياتك رد فعلك بیکون إزاي؟ بنضعفي ولا بتقوي ولا بتاخدي الظروف 


اا 
للمزيد من الكنب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رو 
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المشاكل هتفضل تحصل حرواليناء وهتفضل تحصل لناء إنما الحاجة 
المهمة فعا هو إن المشاكل دى ماتحصلش جرانا! مانبقاش «ضحية! ليها! 


انتي اختاراني تبفي مین يهم ب زوزو؟ 


انحن ضحايا أنفسنا... الآ حرون مجرد حجة 


سیندریلا قبل کده «اختارت؟ تبقی سابية قدام استغلال مرات أبوهاء 
اختارت طريق الضحية الضعيفة المحلوبة على آمرهاء سمحت للى حرواليها 
یکسروا فیها... آیا کان شر ر ها! ابس یوم ما سیندر بارلجأت لأشجان کان 
آول مسؤولية فعلا تشبلها وأول #أختيار) إيجابي مختلف تختاره لحياتها! 
آنا اخحترت» يعني آنا مش ضحية ولا مقعول به» يعني آنا مسؤولة عن 
حياتي! آنا عارفه إيه اللي آنا بعمله في حاتي ح» واقررت» آزوده 
وعارفه إيه العادات أو التمك الغلط و«قروت» أغيره آنا مسۋولة عن 
حياتي وسعادتي مش آي حد تاني ا 
طب آنا مسؤولة عن حياتي وسعادتي» أعمل إيه بقى عشان أبقى سعيدة؟ 
قبل ما نفكر في إجابة السؤال ده» خدي دقايق جاوبي فيها على الأسئلة 
اللي سيندريلا أخدتها. 
١ :‏ - إيه آكتر جوانب في حياتي مش راضية عنها؟ 


E Ff Big i Emm mM mı E wm MEREN EIRENE SERENE EH RRS BEER 


Semen mmm EERERREHhHERRNR EERE REF RE ® 
mmm FREE EERE mE HH mE im E gE E E mm E a E. wm gi E E E wı E gl E ê a FE # 


amam HK REAR FEEhRRKER E EFE HEEEEEIRESFEEEEEIAELEE ELIA 


الؤيد من اتلكب والروآيات الخضرية 0۳ 
انضموا ل جروب رو 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


EMH HRM Hd FEE FF RE E Gg BIE E gin hh mM mE bı dı BR bl RIE EH FE iF 


mEHEE LSER EREAG ERR wm wm Gi bh bh Û Û bh FR FF Û Û wm a ig 


mH a mm r FF iP wm - mHkHES BEHERE n mM f HÛ FÊ Î FE wm nm u 


Summa mMMEAHHFERHmRRERN HEH mh HE E FH ¥ E 


Emma mH EME mm RRR EEN 2 


Enh Em HRTEM HAF EE FE wm mb E E E 2 


EE mm mb hh û a E E E FF FE FE mM Eg mM mf r EF a am 


mE mm a FE Mm a E E N B5 E a 2 mmm hE EER EEE 


١‏ - إيه اللي أنا بعمله غلط فيها ومحتاجة أصله؟ 
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e:‏ لو قررت من النهاردة إني أتحمل : زيادة من مسۋوليتى تجاه 
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السعادة: عل تايه يا ولا الحلال 


يعن إيه سعادة ونلاقیها فين دي؟ كتير مننا تخيل إن لو الظروف اللي 
حوالیه اتغیرت هیبقی سعید» لو بس جوزي بقی بیقعد معایا آکتر» لو بس 
مرتبي بقی آزید» لو بس خلفت» لو بس اتخرجت» لو بس سافرت» لو 
بس نجحت في المشروع الفلاني وهكدا. 
طيب السؤال: هل مثا النجاح أو الوصول لإنجاز معين مقياس للسعادة؟ 
بمعنیى تاني تعرفي حد ناجح جدا بمقایس الناس وعامل إنجاز گبیر بس 
مش سعيد؟ إيه قيمة إني أكتب كتاب كل الناس تنبهر بيه ويكسر الدنيا 
لكن أنا مش سعيدة؟ إيه قيمة إني يكون عندي آحلی زوج في الدنيا بس 
آنا مش سعيدة؟ 
الفكرة كلها إنك تدركي إن السعادة دي أولا رزق من عند ربناء وثانيا 
إن السعي ليها بيبدأ من جوه لبره مش العكس» بيبدأ آما إنتي تبقي راضية 
لمزيد من الكدب والروايات الحصرية ۵۵ 


لضموا ل جروب رواياتي 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


عن حياتك ومش عايشة بكلاكيع جواكي» آما إنتي تبقي نفسك» إنتي كده 
من غیر ماسکات ولا تمثیل» ما تبقی حابه نفقسك بمیزتها وعیوبهاء أما 
تقدري توصلي لقلبك وفطرتك الجميلةء أما تفهمي مشاعرك وأحلامك 
ومعتقداتك وتسيطري إنتي عليها عشان ماتعطلكيش» آما تعرفي تتعاملي 
مع أي مطبات نفسية جواكي - نتيجة ظروفك وتربيتك - عشان تنجحي 
وتکملي ما تقفیشء آما تبطلي تعتمدي على آي سبب خارجي عشان نكو ني 
ميسو طة! 

يعني إيه سبب خارجي عشان أكون مبسوطة؟ 

مش هبقى سعيدة في حياتي غير: «أما جوزي يتغيرا "أما فلان يهتم بيا 
«آما غير شغلى» ١أما‏ أخس» «أما أحوش كذا» «آما ألف العالما... الخ 
كل ما بتعتمدي على أي حاجة د آ5 عفان تبقي سعيدة كل ما بتضعفي 
من جراكي» كل ما يزيد اعتقادك إن الفل رس هي اللي هتخليكي سعيدة 
كل ما بتخلي عن قدرتك إنك تتبسطي من غبرها! 

الفلوس والجواز والأطغال والشغل الفظبم واللبس الوهمي وأي حاجة 
حارجية هي في الحقيقة مجرد عدسه مكبر ابتكبر مشاعرل الداخليةء لو 
إنتى أصلا حاسة بخب وشلام دا حلي الجا جات دي هتزود الحب والسلام 
iia‏ ولو إنتي أصلا مخنوقة ومش راضية عن تفسك الحاجات دي 
. هتملك مؤقتاء بس بعدها هتزود إحساسك بالخفقة! 

إزاي؟ 

زمان كنت أما أحس إني مخنوقة ومتضايقة كنت أنرزل مثلا اشتري لبس 
جديد عشان أفك» كنت بفغك شرية فعلا واتبسط بعدين أرجع أحس إني 
مخنوقة برضه! أفكر أسافر وأقول يمكن اتبسط» أسافر فعلا واتبسط هناك 
شوية وبعدين أرجع وآحس بنفس الخنقة والفراغ اللي جواياء فاقعد آفكر 
«يعنى صرفتي كل الفلوس اللي معاكي ولسه برضه متضايقة؟٠‏ فاتضايق أكتر ! 

ده مش نكد على فكرة! الفكرة بس إني اهتميت بكل حاجة خارجية 


۵٦ 


المزير من الكثب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رو بتي 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


عشان أبسط نفسي» ونسيت إني محتاجة الأول أحقق السعادة دي من 
جوایا! عشان کده زي ما قلنا الحاجات الخارجية دي كانت زي عدسة 
مكبرة» رودت عندی الإ حساس بالضیی اللي کال مو جود ن الأول! 


١إن‏ السعادة إشعاع داخلى ينف ث رر يجه منالداخ ل إلى الخارج» ولي س العكس» 
ك الوهاب مطاوع 


هتيجي تقولي يا هبة يا كثيبة يعني مانخرجش؟ مانتمناش فلوس أكتر؟ 
شغل أحسن؟ بيت أكبر؟ جقروللك 9 تاطالب واتمنى! حقك إنك تتمني 
وتسعي وتحاولي نوسي على/نفسك» الفلوس والسفر والشغل والحاجات 
دي حلوة مفيش كلام! إنما طرل ما إنتي معتمدة على الحاجات دي عشان 
تبقي سعيدة طول ما تبي بفراع جواکي» آما ببقۍ کل تر كيزك على تحقیق 
النجاح الخارجي بس من ترقية في شل أو بيا أكبر مثلاء ممكن توصلي 
لهم بسرعة آه» بس مماكن #مداتخسري نفلاك فى الطريق! 

ومش معنى كلامي ده إنك تتخلي عن طموحك وتقفي أودام المرايا 
طول اليوم تقولي آنا سعيدة لحد ما تتجنني! إنما اللي أقصده إنك تبقي 
فاهمة إن الظروف اللي حواليكي كلها بكل تفاصيلها مش هتسعدك فعلا 
غير لو إنتي سعيدة آصلا من جواکي! 

ولو إحنا اتفقنا في الفصل الأول إن الإنسان السعيد من جواه أو اللي 
عايش عيشة فل هو اللإنسان اللي فاهم "آنا والحياة؛ وهو اللي اكتشف 
نفسه والهدف من حیاته. .. يبقى أول خطوة في رحلتك عشان تكتشفي 

إنتي كمان الهدف من حياتك وتفهمي آنا والحياة وتلاقي سعادة جواكي 
هو إنك: توازني! 
يعني ايه توازني؟ 
المزيد من الكثب والروايات الحصرية په 


تضموا ل جروب روايتي 
ffgroupsRwalaty‏ 


ده الأول عشان تستمتعي بالنجاح الخارجي» محتاجة ترتبي عربيتك من 
جوه وتمليها بنزين وميه وتظبطي شنطة سفرك قبل ما تبدأي الطريق عشان 
تمشي.. محتاجة تحبى نفسك وتثقى فيها عشان أما تقومى تدي محاضرة 
تبقي على طبيعتك وتأثري فعلا في الناس» محتاجة تفهمي مشاعرك وأفكارك 
إنك شخص جمیل سیا الاس كمال وی کدہ! ` 


إيه جو التنمية البشرية ده؟ 


يعني إيه دوري على السعادة جواكي قبل ما تدوري عايها بره؟ إيه هو اللي 
حسي بمشاعرك وثقي في نفساك وجو التنمية البشرية ده؟ 

طيب» آنا شخصيا مش مقتنعة إطلاقا إنك مهما كانت حياتك تعيسة 
لما هتقفى أودام المرايا وتقولي لنفسك «أنا سعيدة» ۴۷ مرة هتحولي 
لإنسانة سعيدة طبقا لبعض نظريات التدمية البشريةا ولا عمري هقتنع 
إنك أما تقعدي على كنبة بيتكم تحلمي بالعربية البورشه السودا هتفتحي 
عينك تلاقي السايس بيغسلهالك من غير ما تعملي حاجة طبقا لبعض كتب 
التنمية المهلبية! الكلام ده بالنسبة لي هراء هراء هراء. 

إزاي ممكن إنسان يلاقي السعادة الداخلية وهو بيبص في المرايا يلاقي 
نفسه مش مہسوط؟ بیحاول بحب حیاته ویتہسط بس الواقع إنه زهقان 

المزيد من الكثب والروايات الحصرية 


تضمو جروب رواياتي 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


من شخله» بتحاول تبقی سعيدة في حیاتها بس جوزها منکد علیها بعدم 
اهتمامه» إزای أحس بالسعادة إذا العالم حواليا خنيق؟! اللإجابة الأولى: 
التوازن! اعرفي إنتي محتاجة إيه بالظبط وخديه! 

يعني إيه؟ 

خلينا نرجع لسوسو. 


للمزيد من الكعب والروايات الحصرية ۹ 
انضموا ل جروب رو 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


الفصل اثالث 
أثارمتوازنة 


إن لربك عليك حقاء ولنفسك عليك حقاء 
ولأهلك عليك حقًاء فأعط كل ذي حن حقه؛ 
جف 
للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 
الضموا ل جروب رو 


fb/groups/Rwaiaty 
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للمزيد من الكتب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياڻي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


المقابلة الثالثة: إملي التانك 


= بصي يا برنسيسة» نا جاوبت على الأسئلة وبدأت أحس إني مسؤولة 
فعلا! يعني حاسة | إني جاية على ميرو أوي ومحتاجة أفكر في حاجات أنا 
أعملها أكتر ما أحمله هو إفريسينج. 
سینج؟ طب الأول مین ميرو ده؟ 
= الأمير سياتك» بدلعه! 
۔ طیب! 
ری ا ی ااا ی مان مارا 5 وار این 
عشان أظبط حياتي كده من كل الجوانب» ` 
- سؤال جميل! 
واحدة واحدةء الينعادة والظمانينة يا سيتدريلا هى طبيعة الإنسانء 
هي فطرته»ء الأصل إنك يقي عندك سكينة وسعادة جواكى والاستتناء 
إن حاجات تحصل تعد عن السمادة دي» الأصل إن الأطفال مبسوطة 
وبتلعب» والاستفناء إن حابجة بتزعلهم وتخليي م إعيطواء الأصل إنك تبقي 
و و ر ا ا ن ی 
ما آي إتسان بيعافر! 
اما بتبقى احتياجاتك النفسية مشبعة» أو بالعامي كده «روحك شبعانة» 
بتبقي سعيدة» وما بتبقي مش مبسوطة في حياتك بیبقی بسبب إن روحك 


٠‏ محتاجة حاجة ما أخحدتهاش فتعبانة! 
“یھی أيه الكلام ده 
خحدي عندك يا ستي... جسم الإنسات متاح إيه يا سيندريلا عشان 
یبقی کویس؟ 


= آکل کتیررررر» فتة شاورما من آنس› فطیر بالنی وتيا من تيبستي» بیتزا 


1۳ 
المزيد من الكتب والروايات الحصرية 


نضموا ل جروب واي تي 
pout Ray‏ 


آ کری من کولدستون» ببسي وشیسي من عم کرم بتع الکشك؛ يعني؛ 
مجم عة حاجات مختلفة! 

|١ _‏ إني بتاكلي كل ده يا موكوسة وعايرة تبقي سعيدة في خيانك؟ جسم 
حضرتك عموما محتاج ميه وهوا وفيتامينات مختلفة موجودة في الأكل؛ 
أما عضمك بيضعف شوية ويو جعك بيبقى غالبا علامة على نقص فيتامين 
د فيتدورى عليه فى الأكل أو الدوا وتاخديه» أما بتلاقي نفسك بتنسي كتير 
أو بتعبي كتير أو مش مركزة بيبقى غالبا علامة على نقص فيتامين اب“ 
فبتروحى تاخديه» وأول ما بتبدآي تاخحدي الفيتامين الصح جسمك مع 
الوقت بيسترد صحته تاني» مظبوط ولا إنتي جسمك من النوع الجاحد؟ 

ا مر 

جسمك محتاچ ۴اا ایل لأرقات» بس التعب المعین 
ببقى علامة على(إئك مخاجة تركزي أك جلى الفيتامين اللي ببحسن 
التعب ده دلوقتي. ولو كتتي شخص حافظ مش فاهم: عضمك وجعك 
روحت واخدة فيثامين دات حسبتي بأعراض الأتيميا روحتي واخدة فيتامين 
#داء مناعتك ض عقت تاخدی 3ء بشرتاك اتد هورت فیتامین اداء إيه اللي 
هيحصل؟ مش ارصح ؟ ولاسجليمك من نوع الغبي؟ 

= لا عیب علیکي! 

-نفس القصة بالظبط إنتي... روحك! روحك- زي جسمك ۔ محتاجه 
فیتامینات فتلفة» وما بتهملی فيتامين منهم روحك بتبدأ تتعب» والتعب ده 
بيظهر عليكي في صورة زه وخنقة وعدم رضا وإحساس بالضيق وهكذا. 

عشان كده قلت لك عشان تحسي بالسعادة في وسط الضيق اللي 
حواليكي: اعرفي إنتي محتاجة فيتامينات إيه لروحك وخديها! 

= طب ودول اشتریهم منین بقی؟ 

- دول حضرتك مش بتشتریهم» دول تانکات زي تانکات البنزین» 
بتعملي حاجات معينة عشان تمليهم وتحسي بيهم. 

= يا شيخة؟ ده البنزين غلي! طب فهميني إيه التانكات دي . 
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للمزيد من الكدب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب روا 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


إنتي محتاجة تملي ۷ تانكات يا سيندريلا عشان توصلى للتوازن 
في حياتك: 

| تانك علاقتك بربنا. 

1 تانك علاقتك باهلك. 

۴ تانك علاقتك بصحابك وزمايلك في الشغل آو الدراسة أو الاهتمامات. 

4 تانكڭ علاقتك بجوزك. 

٥‏ تانك علاقتك بولادك آو أي حد معتمد عليكي فى الرعاية. 

٦‏ تاناك عافتك بنفساك. 

-١‏ تانك علاقتك بالمجتمع والعالم اللى حواليكي. 

= سبع تانکات!! هملی کل دول إمتی؟ مفیش آوکازیون؟ علی فکرة 
بقى آنا مش فاهمة أي حاهحة وهايرة أروح! 

ترو حي مین هر آناالسه شر حتهم جتی! طب بطي آنا هديكي کتاب 
غير تقريه يشرح لك ببساطة كلل تائك من دول معتاه إيه وبيتملي إزاي» 
وبعدين الواجب بتاعك للهرة الجاية إنك تحددي لي إيه التانكات القاضة 
أو اللي عندك فيهم مشكلة وعاتعملي فيهم إيه؟ ياشي؟ 

= تمإم بس في مشكلة! 

إیه؟ 

= مافيش فيهم تانك البطن! 


غوووووزې يا سیندریاا 


1۵ 
لعزي من الكخب والروايات الحصرية 
الضموا ل جروب رو 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


إزدهري يا فوزية 

الأنسان عنده مستويبن من الا حتياجات... حاجات بنحتاجها عشان 
اتعيس | وبس زي الأكل والشرب والنفس والحاجات اللي من غيرها 
جاتنا دت بتنتھی» وحاجات بنحتاجها عشان نزدهر»! 

وفی فرق کر ین ننا نيش وخلاسن رين إلا تزدعر» والستوى الاي 

من الاحتیاجات ده-بتاع الإزدهار-هو اللى إحنا هنركز عليه دلوقتي» لأن 
اا أقصى أمنيتاك في الحاة تکوك انا عايرة أعيش !١‏ 

وعشان أقدر أشرح لك الاحتباجات بتاعت الازدهار هاستخدم نفس 
التعبير اللي الكاتب جون جراي استخدمه عشان يشر ح احتياجات الإنسان. 

جون جراي وص احتا تا دی لی إنها تانكات في حیاتناء وزيي 
ما المستوى الأول م الات اجات له تانکاتِ بنملاها من آكل وشرب 
ونّفس عشان نعيش» المستوى التاني برضه له تانكات - أضي وة ت 
بنملاها عشان نزذهر ونتوازن فنقدر تبحس باليعادة جوانا ونحط البصمة 
اللي إحنا موجودينإئي الدنيا عشان نخطيا. 

e‏ » محتاجين نقول شرية 
قواعد: 
ا ا 
اقري قرءال!؛ 

کے انل کند ضلا راراج شیک ہیں اہن الي اج کے 
حالص «اخرجي ننجي اشتري حاجة لفك ومکنا. 
نفسي؟ أسمع كلام مين فيهم إمتى؟ 
11 لمزيد من الكثب والروايات الحصرية 

انضمو 


جروب رو ي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


إجابة السؤال ده ببساطة إن مفيش إجابة! كلها اقتراحات بتعبر عن 
احتباجات مهمة ومختلفةء وهي دى القاعدة الأولى! الإنسان عامة مش 
مخلوق بسيط مكون من حاجة واحدة بس وخلاص, اللإنسان عبارة عن 
روح ونفس وعقل وقلب وجسد... وكل حاجة فيهم ليها احتياجات مختلفة! 
بالتالی ماینفعش الواحد یرکز على احتياج واحد بس في حیاته ویهمل 
الباقى! السبع تانكات درل كلهم مهمين والتوازن بينهم كلهم بيخلينا سعداء. 
في وقت هتلاقي نفسك فکيتي وارتاحتي مجرد ما تقعدي تدعي ربنا 
مثلاء ووقت تاني هتتبسطى أما تقعدي تنظمي حياتك وتهتمي بنفسك 
وتحطي لها أهداف» ووقت تالت هتبسطي أما صحابك يجولك وتضحكرا 
وتهزروا وتحسي إنك شخص محبوب من الناس» ووقت رابع أما تنزلي 
تعملي عمل تطوعي في الجيسعية اللي كجك »أو تساعدي فقير وهكذا. 
كلهم آبراب مختافة للسعاةة وكلهم مهم نخبط غليهم ونهتم بيهم زي 
ما بنھتم بفیتامینات جسمنا کلها مش بنرکز على واحد پس ونسیب الباقي 
القاعدة التانية المهمة جدا إن الحاجة اللي إنتي محتاجاها عشان تملي 
التانكات دى مر جردة حوالیكي بالقعل! کل شيءَ مجتاجاه عشان تحققي 
التوازن موجود فعلا في حياتك. أومال إنتي متلخبطة وتايهة ومش عارفه 
تشبعي احتياجاتك لیه؟ 
تخيلي معايا كده المثال ده: لو آنا قلت لك إني متأكدة مية في المية إن 
مفتاح العربية مثلا موجود في الأوضبة الفاانية وانتي دورتي ومش لا قیه 
المفتاح يبقى معناه إيه؟ إنك كيد مادورتيش كويس! يمكن عمالة تدوري 
في درج واحد بس في الأوضةء أو بمكن بتدوري في أوضة تانية أصلا... 
أو جايز مش عارفة شكل المفتاح اللي بتدوري عليه ساسا :( 
نفس الكلام» كل حاجة محتاجاها عشان تملي التانكات بتاعت حياتك 
موجودة بالفعل! الفكرة كلها إنك تركزي وتعرفي إنتي محتاجة إيه بالظبط 
عشان تاخديه» وزي ما ممكن تبقي مش لاقية مفتاح العرببة عشان مش 
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لضموا ل جروب رو 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


عارفة شكله» ممكن جدا تبقي مش عارفه إيه هى احتياجاتك أصلا عشان 
تدوري عليها! 

وزي ما ساعات بتبقي مش لاقية المفتاح عشان مصرة تدوري في درج 
واحد بس في الأوضةء ممكن برضه تبقي مش لاقية احنياجاتك ومش 
حاسة بالسعادة الداخلية عشان مصرة تاخديها من مصدر واحد بس! 

وده هير جعنا للقاعدة الأولى: التوازن. 

عشان تلاقي المفتاح» لازم تدوري في الأوضة كلها! وعشان صحنك 
تبقى كويسة لازم تهتمي بفيتاميناتك كلهاء وعشان تحققي التوازن رتلافي 
سعادتك لازم تهتمي بالتانكات كلها! وكونك مش حاسة بالسعادة - طبقا 
للقواعد اللي قوق دي - معثاه إنك مركزة على درج واحد في الأوضة: 
أو فيتامين واحد في الا كا اؤ تاناك و كلقي حياتك وعايزة تاخدي منه 
کل حاجة! 

يه اللخبطة دي؟ 

يعني مثلاء سيريا أولا ما انجوزت كانت كل حاجة جميلة وتحفة 
وشهر عسل وحاجة عطيمة! حسيتا إنها أخيزا لقيت سعادتها الحقيقية 
مع الأمير وخلاص الدنا ضسحکت لهاءفبذآتا سيندريلا - زي كتير مننا 
_ تنسى أو تهمل باقي احتياجتها وتركز مع تانك واحد بس في حياتها 
وهو تانك علاقتها بجوزها! بقت تبعد عن صحابهاء تقصر مع عيلتهاء 
تر كن أحلامها وطموحتهاء تكسل عن الأنشطة اللي كانت بتعملها قبل 
کده وهکذاء زي حال كتير مننا أول الجواز... مبسوطة بقى وتانك الحب 
والعاطفة مليان جدا! بس اللي بيحصل بعد فترة إل روحها بتېتدي تشتکي! 
التانكات التانبة عمالة تنقص وهي مش واخدة بالهاء فتبتدي سيندريلا 
تنحس إنها متضبايقة» وعشان هي فررت | المفتاح في درج الأمير (أو 
إن سعادتها مش هتيجى غير من الحب والرومانسية) هتروح تشتكي له 
وتدور على المفتاح عنده هو بس: 

HL‏ مخنو ق يا مروا 
4 ا والروايات الحصرية 


جروب رو 
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دای واو کر 

_ أا لسه مخنوقة يا مروا 

= «خدي الهدية دي يا سرسو' 

«أنا لسه مخنوقة يا ميرو 

= طب هحاول آجيلك بدري نقعد مع بعض؛ 

س آنا لسك مخنوقه يا ميرو 

= «إنتي نكدية يا سوسو!» 

- انت اتغيرت يا ميرو ومابقتش تحبني زي أول الجواز! طلقني ٠!‏ 

عارفةء لو ميرو ده عملها قرد! برضه سیندریلا هتفضل مخلوقة» لیه؟ 
عشان هي مركزة على تانك واحد بس ومهملة الباقي... فمع الوقت مابقتش 
سعيدة. وطبعا مين السبب رفي تعاستها مسن و جهة نظرها؟ ميرو! إنت اتغيرت» 
إنت مش بتبسطني» آنا اير ة آتظلق...إلخ. 

كام واحدة فينا بعد الجواز بتمحور كل حياتها ونعسيتها حوالين جوزها؟ 
بتعتمل عليه أعتماد کای في إساعدها وتهمل بو اب اة كتير للسعادة في 
حیاتها! وقبل ما تقولي لي اغصب عني؟ اقتکري آول قاعدة قلناها: إنتي 
مسۋولة عن حياتك. 

طبعا مش معنى كلامي ده إنك تهملي جوزك! انما اللي أقصده إنك 
توازنی عشان مات ممليش علاقتك بجوزك لوحدها - أو آي تانك تاني - 
المسؤولية الكاملة عن سعادتك آز تعاسحك! 

آنا شخصيا من كذا سنة لما كانت تجي لي واحدة بتشتكي مثلا من 
جوزها أو من مشاكل في تربية ولادها أو من أهلها أو آهل جوزها... كنت 
سمع المشاكل دي وبعدين أقعد آشرح لها قواعد في العلاقات الزوجية 
والفرق بين الراجل والست وقزاعد في تربية الأولاد وبر الرالدين...إلخ. 

مع الوقت لقيت إن ساعات كتير المشاكل دي فعا بتتحل» بس بتفضل 
البنت نفسها مش سعيدة! كأن في حاجة ناقصاها! فبقيت بعمل حاجة تائيةء 
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بقيت أول سؤال بسأله للبنت أما تخلص قصتها «احكي لي عن حياتك› 
بتعملى إيه؟ وقتك بتقسميه إزاي؟ إيه هي هراياتك؟ إيه خطتك لحياتك؟؛ 
a‏ وکانت المفاحأة! 

جربي تسألي أي مجموعة بنات عشوائية السؤال الأخير ده وبعدين 
جربي إسأليهم «إيه هي المشاكل اللي بتواجهك أو إيه الحاجات اللي 
بتضايقك مثلا من جوزك أو ولادك أو الحياة عامة؛... إسألى السز الين 
دول ورا قبي السرعة والتلقائية في الردا 

كلنا بنعرف بسرعة جدا نجاوب على السؤال التاني بتاع المشاكل... وده 
مش عشان إحنا نكديين ولا حاجة بس عشان المشاكل دي بتبقى عرض 
ظاهر لمرض تاني مستخبي جوه وهو عدم التوازن بين الاحتياجات وعدم 
وجود رؤية محددة للحياة. 

عضمي بيو جعلي کتیر ده عرض» انما نق التوازن في العناصر الغذاثة 
في الأكل آدى إلى تقص فتامين «دا أو نقصل كالسيوم» هو ده المرض! 

عشان كده أا غر ت السؤال رودخلت فى حياتها هي» قبل حياة جوزها 
وولادهاء وساعدتهاتكتشف عدم التوازن اللي عندها وتغير طريقة الحياة 
من واحدة فاضية من جلأها وبالتالي مركز ة مع جوزها وولادها والعالم 
والناس» لواحدة عندها توازن وحياتها مليانة وفيها رؤية مخلياها سعيدة 
ومشغولة» ومركزة طاقتها في المهم فعلا» مش في مين آتخانق مع مين... 
ساعتها ۷١‏ من مشاكلها اتحلت لوحدها! وده على فكرة مش معناه إن 
مفيش مشاكل زوجية ولا في حموات يتفات لها بلاد ولا حاجةء لا طيعا! 
إنما اللي أقصده إن عدم التوازن في الحياة والتركيز على تانك واحد أو 
اتتین بس بیخلینا فاضیبن من جوه» وبیخلينا نكبر كل مشكلة جوه دماغنا 
وندیھا حجم آکبر من حجمها بکتير! 

الخلاصة: عشان تبقي سعيدة محتاجة تملي كل التانكات دي» علاقنك 
بربنا وبأهلك وبصحابك وبجوزك وبنفساك وبولادك وبالمجتمع اللي 
حواليكي! وكل ما تلاقي نفسك مش لاقية المفتاح افتحي درج تاني ودرري 
.۷ المزيد من الكتب والروايات الحصرية 
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فیهء كل ما تلاقي نفسك تايه 
في نفسك تایهه ڊ ا س 7 
i Ê ek‏ رمش مبسوطة ركزی على تانك تاني وتال 8 
ما توازنی بینهم كلهم وتلاقی 2 ود على : تاني وتا 1 


علاقتك بأهلك علاقىك باصحابك علاقتك سو ك 
بتر زر 


علاقتك بربنا 


علاقتك بأولادىك علاقتك بنفضىك علاة 
: اقتك با لمحتمع 


و و ا mm 2 a‏ 
كده عرفنا أسامي التانكات وأهمية التوازن بينهم؟ تعا ل 
زاي... زلا د لي تشوف ھا 7 
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المقابلة الرابعة: 


ھا عملتي إيه؟ فهمتي حاجة من الكتاب؟ 
= (ابتسامة بلهاء). 
-طيب هشرح لك. 

. التانك الأول: هو علاقتك بربناء والعلاقة دي هي الغذاء الأساسي 
لروحك» الروح يا سيندريلا هي النفخة اللي ربتا نفخها فيكي... فبالتالي 
عشان تغذيها لازم ترجعي للأصل! لازم تتواصلي مع الخالق وتحبيه 
وتحسي بحبه ودعمه ليكي» لما بتفقدي الإحساس بالتواصل مع ربنا الحياة 
٠‏ بتبقى جحيم» بتبقي تعبانة وقلقانة وحاسة إن إنتي اللي بتعملى كل حاجة 
في الدنيا لوحدك» ولما بتملىالتانك ده بتحسي إنك مش لوحدك وإن 
ربنا معاكي دايماء عضي إنك مطمنة مم فاريريتي بمشاكل لأنك عارفة 
إن ربنا له حكمة فل حاجة. 

وعشان يا سيندريلا تحتقي التواصل اللي يغذي روحك فعلا ويحسسك 
بالطمانينة دي لازم تبقی علاقتك پربنا قايمة على اجردة» مش آي عاد فة 
وخللاص! 

= يعني إيه قايمة على جو5 

-هسالك سوال یا سیندریلا: لو إنتي نفسك تبقى علاقتك قرية بحماتك 
مثلا هاتعملي ايه ؟ 

= حماتي يه دي مش بتطیقنو 

- بلاش! لو نفسك يبقى علاقتك قرية بيا مثلك - لا قدرالله - ينفع 
أكون بكلمك وإنتي سرحانة في عالم تاني ومش مرکزة؟ ينفع تکوني 
بتګلمیني وانتي مش دریانۀ بتقولي إیه ولا عایزة ایه؟ ولا هتبقی مرکزة معایا؟ 

= لا هرکز معاكي طبعا! 

-هتركزي معايا عشان تفهميني وتفهمي أنا عايزة أقولك إيه لأنك لو 
مارکزتیش معایا وسمعتیني کویس مش هتعرفیني» ولوماعرفتینیش کویس 


۷۲ 
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مش هتحبيني! وآنا كمان لو حسيتك مش مهتمة بيا وأنا قعدة معاكي مش 
هحب آقعد معاکي تاني... صح ؟ 
«عظمة على عظمة يا ست! 


- هو رينا بقى أهم مني ومن أي حد هتهتمي وتركزي وإنتي بتكلمي 
معاه وبتسمعيه» ومع ذلك مش بنعمل کده! بنکلم ربنا وإحنا سرحانین 
في مليون حاجة تانية! 

= يعني أعمل إيه؟ 

-يعني لو عايزة تملي التانك ده حاولي تتعرفي على ربنا فعلا عشان 
تقدري تعرفي هو عايزة منك إيه في كل مرحلة في حياتك» تبقي حريصة 
إنك تفهمي هو بيقدر الأمور إزاي ويحبك تعملي ايه» تتكلمي مع ربنا 
باللي جراكي وتحسي إنه فلا ستامعاك ازشايف اللي في قلبك من غير 
حتى ما تقولي حاجة» تفهمي مين هو ربنا اللي تخلقك؟ تفهمي کلامه وإيه 
المطلوب منك فيه» مش تفريه وخلاص وتعدي الحسنات وتقلبي الصفحة 
حتى لو مش فاهمة تعملي لتفسك وقت في اليوم للخلوة والكلام مع 
ربناء عشر دقايق حتى لويجدك تحكلة نيهم عن كل اللي شاغلك وكل 
اللي سخوفك وكل اللي تفساك فيه تطلبى مه إنه يخليكي تعر فيه وتحبيه. 
تطلبى منه طلبات كبيرة لأنك وانقة فيه سبحانه وتعالی وعارفه إنه كريم 
حتى لو إنتي بتغلطي آو مقصرةء تشكري ربنا على نعمه عليکي وتطلعي 
كل الكلام اللي في قلبك وساعتها... التانك ده هيبدا يتملي! وخلي بالك 
يا سيندريلا التانك ده أخطر وأهم تانك في السبعة... عارقة ليه؟ 

i 

-لأن في ناس بتبص لعلاقتها بربنا على إنها مصدر للراحة النفسية زي 
اليوجا ولا الموسيقى كده! حاجات بعملها في وقت معين ف في اليوم عشان 
أرتاح... إنما باقي حياتي ملهاش علاقة بربناء ومش ده اللي آنا عايزاكي 
تعمليه يا سيندريلا! عايزاكي تعملي علاقة بجودة مع ربنا مش عشان إنتي 
ترتاحي وخللاص إنما عشان تبقي دايما فاكرة إن بقيت جوانب حياتك 
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بتلف حوالين حاجة أكبر منك إنتي وأكبر من اللحظة اللي إنتي فيها ديء 
تبقي دايما مركزة في كل يوم وكل حاجة إنتي بتعمليها على فكرة إنتي 
إتخلقتي عشان تعملي إيه... مش مجرد إيه اللي هيبسطك وخلاص. أو 
إيه اللي الناس عايزاكي تعمليه. 

عشان کدہ یا سیند ريلا بقو لك تاني» التانك ده هم واحد فی السبعة: 
لان لو اتملى صح بيخلي حياتك كلها ليها قيمة» كل أدوارك بيبقى ليها 
معنى» اختياراتك وعلاقتك بجوزك وبأهلك وبشغلك وبضحابك وکل 

د آركزفي الجودة بتاعت علاقتي بربنا! على فكرة جودة بالإتتجليزي 
يعني کواليتي! ولو کڄي قلتي لي کو التي الأول کنتي وفرتي على 
تفسك كل الشرح دوالاك آتا أصلا مزاصفات عالمية على أرض مصرية 
وا مۇاخدة! 

- ده أيه الحااوة دی! 

التانك التاني بقى باع علاقتك بأهلك رهترکز فيه على مامتك وباباکي 
بالذات. دایما یا سیندریاا في علاقتتا بأهلنا بنبقی محتاجین نحس منهم 
يالحب والدعم والتقبل الغير مشروط» أو اللي ملوش علاقة بإحنا عملنا 
إیه آو معملناش إيه» ودي أحلى حاجة في علاقة الأب والام ٻأولادهم 
واللي آما مش بتكون موجودة بنحس إننا ضعاف ومش حاسين بالأمان 
وملناش قيمة. 

وإحنا صغیرین کنا لازم نعتمد اعتماد گلي على آهالینا عشان نملى ‏ 
التانك ده إنما ما كبرنا بدأنا نفهم إن في أهالي مش هاتعرف تدي إحساس 
الحب والدعم بالشكل ده لولادهم» ممكن نتيجة إن هم نفسهم مفتقدينه 
من أهلهم أو نتيجة إنهم عندهم نظرة غلط للتربية الصحيحةء أو نتيجة إنهم 
ماتوا زي باباکي ومامتك کده یا سیندریلاء أو آیا کان السبب» فالحل ساعتها 
لو لقينا إن آهلنا مش هيقدروا يدونا الدعم اللي إحنا محتاجينه» إننا ندور 
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على بدائل تانية نملى بيها التانك ده» وندي الدعم ده لنفسا. ممكن مثلا 
نحاول ناخده من عم أو خالة أو أي حد بيقدر يسمعنا ويفهمنا ويحسسنا 
الحب» وممکن لو متاثر ين أوي بفقدان الإحساس ده من أهلنا نحتاج 
ساعات نروح لدكتور نفسي آو حد مختص عشان نتکلم معاه ویساعدنا. 
اللي يهمني جدا يا سيندريلا دلوقتي إنك تتصالحي مع فكرة إنك مش 
لاقيه الحب والمساندة دي من أهلك! لأن - صدقيني - حتى لو آهلك 
كانوا لسه عايشين ومش بيدؤوكي حب ومساندة بالطريقة الصح فهيكون 
صعب جدا إنك تغيريهم! فإنك تشيلى من آهلك بسبب مواقف قديمة أو 
إنك تصممى إنك تغيري طريقتهم لو كانوا لسه عايشين» مش هيعمل أي 
حاجة غير إنه هيأذيكي إنتي وهيشتت تركيزك عن الطريق بتاعك! 
= يعني أعمل إيه لاني فلا اة م اإهمال بابا - الله يرحمه - 
ليا من ساعة ما اتجوز مراته القزشانة! عمل إيه في القصة دي؟ آنا شايلة 
منه سحلا! 
-لوعايزة تكملى حياتك فعلا يا سيندريلا وإنتي طصعيدة» وتبقي مسؤولة 
عن اللي جي زي ما فالتا قبل کده» حاولي بدلا ما تفضلي تندبي حظك 
إن باباكي ولا مامتك ماتصر فوشن صح« الأفضل من كده إنك تحاولي 
تخرجي الزعل اللي جواكي ده مع صديقة أو حتى مع نفسك... وبعدين 
تدورى لأهلك على أي آعذار وعلى آي مواقف تانية حلوة عشان تهدي 
= أعمل ده إزاي بقی؟ 
- يعني إنتي دلوقتي متضايقة من همال پاباکي ليڪي» صح 
ممکن مثلا تبدأي تکتبي أو تتكلمي مع حد من صحابك وتطلعي کل 
المواقف اللي وجعتك قبل كده وحسيتي فيها بالإهمالء كل مشاعر الغضب 
والضيتق والحزن والخوف اللي جواكي» كل أحاسيسك كأن الموقف لسه 
حاصل حالا! وبعد ما تطلعي كل الشحنة السلبية دي من قلبك حاولي 
تدوري جواکي على التفهم» على اللي بتحبيه في باباکيء على اللي عذراء 
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في تصرفاته. يعني ممکن تفکري مثلا نه باباکي اختار الست دي عشان 
کان فاكر فعلا إن ولادها هيبقو زى إخواتك» أو إنه أتشغل غنك فى شغله 
بعد الجواز عشان کان فاكر إنه أما يحاول يعيشك فی مستوی أحسن د. 
هکون کویس ليکي بعد وفاته... يعني؛ دوري جواکي على التسماح 
والحب عشان تداوي اللى حصل زمان... يمكن ده اللي هر اتعلمه في 
التربيةء یمکن کان فاکر إنه کده بیحمیکي» یمکن ویمکن بس المهم إن 
باباکي ومامتك کانوا من جواهم طبعا بيحبوکي حتی لو اتصرفوا غلط! 
فاتحرري من اللوم عليهم واحمدي ربنا إنه فتح لك آبواب تانية تحسي 
بالحب منها في حياتك. 

= أنا لو عملت اللي بتقوليه ده وافتكرت المواقف ”اللي شايلاها في 
قلبى هعيط جامد وهبقى فتحت علي نفسي فتحة نكد! 

عيطي يا سيندرالاء الو ماطلعتيش اللر اي هنفضلي طول عمر د 
تعبانة وهيحصل عند مشناكل كتير هكلمك عنهاافي المرات الجايه» بس 
يبقى عندك ترازن في جياتك» ولو كانوا آهلك له عایشین كنت قلت لك 
إنك محتاجة كمان بعذ ها تم ني قلبك من آي مواق قديمة شايلاها وتنضفي 
التانك ده» إنك تمليه بقى*وتانك الأشال كه بيتملي بإنك تهتمي بعلاقتك 
بيهم تاخدي بالك منهم» تحاولي ټرضیهم؛ تقعدي معاهم وإنتي مشخولة 
بيهم مش مشغولة عنهم» تعملي علاقة بجودة مع مامتك وبابا کي وتهنمي 
ببھم وبحکایاتهم واهتمامتهم مش بس عشان هما کبروا مثلا ومحتاجین 
لك! إنما عشان إنتي نفسك محتاجة العلاقة دي مهما كبرتي واتجوزني 
وخلفتي ومهما كانوا هما قاسيين عليكي حتى! إنتي محتاجة تراعي آهلك 
وتاحدي بالك منهم وتوديهم وتحسسیهم دايما بحبك. 

= أنا حاسة إنك بتحبيني زي مامتي يا طنط أشجان. 

طنط أما ينططك! إنتي هاتعملي لي فيها مراهقة؟ 

= سوري سوري يا طنط المهم: يبقى كده أعمل علافة بجودة مع رينا 


٦1 
للمزيد من الكدب والروايات الحصرية‎ 
fbgroups/Rwaiaty 


وأصالح أهلي وإيه كمان؟ كملي وإشجيني يا أشجان. 
التانك التالت بغى بتاع الصحاب والضحك والفرفشة! مهم جدا تملي 
التانك ده يا سيندريلا وتديله وقت» تهتمي بصحابك القدام ونكوني صداقات ` 
جديدة على طول. الصحاب القدام بيحبوكي زي ما إنتي كده وبتبقي على 
طبيعتك معاهم... والصحاب الجداد بیخلو كى تکتشفي حاجات جديدة 
في نفسك! مهارات جديدة» اهتمامات مختلفةء وهكذا. لو كل صحابك 
فیران يا سیندریلا خليهم صحابك برضه بس ابتډې ضاحبي ناس تانية. 
دخلي ناس جديدة في حياتك واهتمي بيهم. قولي للناس اللي بتحبيهم 
إنك بتحبيهم» شاركيهم مشاكلهم واخر جي معاهم وإديهم وقت ابجودة) 
برضه» لأن مفيش حاجة في الدنيا هتغنيكي عن اللمة الحلوة. 
= تاني جودة؟ مش قلناكوال اط دلوقتي آنا مابعرفش أعمل 
صحاب أعمل إيه بقي؟ 
حاولى يا سندريلا. اقري كاب كيف تكب الأصدقاء وتؤثر في 
الناس» بتاع ديل كارنيجي وحاولي تطبقي اللي فيه. إبدأي الأول مثلا 
بتقديم مساعدة لحد» وابحدين واحدة واتحدة[اتغرفوا على بعض. إبدأي 
بإنك تبتسمي للناس اللي حواليكي وتفعحي معاهم مواضيع وإنتو واقفين 
في السوبرماركت حتى! عودي نفسك يا سندريلا تعملي صداقات وتهتمي 
) بها عدا تى سحتاجة حاب في سياتك! مجتاجة شىة الشحك اللي 
بييقى معاهم عشان تاخدي طاقة تكملي بيها الطريق. . محتاجة ناس تتكلمي 
) معاها وإنتي متضايقة. محتاجة دعم وفرفشة وكلام من القلب وعلاقة 
اجتماغة قوية مع صحابك عشان الحياة تهون. 
= الناس وحشة يا أشجان! 
- الناس فيها الحلو والوحش! وسعي دايرة معارفك وهتلافي إن في 
ناس كويسة وزي الفل! 
= معنديش وقت أشوف حد! المسلسلات التركي ٠١١‏ حلقة! 
- لازم تطلعي وقت! إن شالله ساعة في الأسبوع ولا حتى كل أسبوعين 
لمزيد من الكب والروايات الحصرية ا 


انضموا ل جروب واي تي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


تخرجوا سوا! المهم إنك يبقى عندك دايرة صحاب بتتواصلوا وتتقابلوا 
وتتبسطوا وتساندوا بعض مهما كنتى مشغولة! ومش بس صحاب... إعملى 
كمان علاقات مع ناس عندهم نفس اهتمامتك» يعني لو بتحبي التصوير مثلا 
اتعرفي على ناس في المجال ده لأنهم هيضيفرا لك حاجة في حياتك... 
صحابك - مهما کانوا قریبین ليکي ممکن مایسعد و کیش فها عشان 
ماعندهمش نفس الاهتمام. 

ا ی ای زح کی نے کی چچ 
علافات؟ وإيه تاني! 

التانك الرابع بقى علاقتك بجوزك! _ 

= أيوه بقى! خشي لى علىتانك جوزي... الحب الحب... الشرق 
الشوق! 

-الموضوع بسيظ؛ زمان كانت علاقات الجراز بشقى مبينة على الاحتياج 
للأمان والاستقرار والدعم المادي أكتر من أي جاجة تانية. كانت ناس كتير 
ماشية بمبدأ «ضل رااجل ولا ضل تحيطة٠...‏ إنما دلو قتي الوضع اختلف! 
الحيطة عند ناس كتير قيت أحلى لان الاس بقيت تدور على «جودةا 
معينة فى الملاقة! بفى الاتواو نو هش كفايةء وبقينا بندور على 
احتياجات. تانية زي الرومانسية والتواصل والدعم النفسي والمساعدة 
في تربية الأولاد ؤهكذا. وده يخليكي يا سيندريلا محتاجة تتعلمي إزاي 
تعلي جودة غلاقتك بجوزك عشان تقدري إنتي وهو تاخدوا احتياجاتكم 
من الجواز! والموضوع ده بصراحة كبير ومفيش مجال نفصل فيه دلوقتي 
عشان متأكدة إني لو فتحت كلام عنه في براكين هتنفجر؛ » فخلينا تعمل 
لموضوع الجواز ده وقت خاص لوحده. بس السؤال عامة المفروض 
يكون: هل أنا كزوجة فاهمة طريقة التعامل مع الراجل؟ فاهمة الفرق بين 
شخصية الراجل والست؟ 

= آكيد فاهمة! الراجل راجل والست ست! 

-ده إيه النباهة دي! 
۲۸ المزيد من الكتب والروايات الحصرية 

انضمو 


جروب رو 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


= بصي آنا وجوزي بنتخانق كتير بس آنا مش قلقانة أوي عارفه ليه؟ 
لأني دایما حطه في دماغي اللامؤاخدة الشوزا 


الشوز؟ اللي هي الجزمة يعني؟ إنتى مش حاطه فى دماغك جزمة! 
ده مول کامل سہع آدوار جزم بس! 

ا ا 
الجر مة. وده مطمني» آکید طالما اتجوزنا عن حب يبقى زي ما أسامة 
ادا جن ا ونموت بالحب... والحب الحب. 

-لا سياتك إنزليلي كده من على سلم الأحلام واهبطي على أرض الواقع! 
الجواز عامل زي الشركة» لو بدأتيها صح وميه ميه بس بعد كده أهملتيها 
يبقى باظت الشركة! ولو عايزة تحافظي على الشركة لازم تركزي وتقري 
وتفهمي وتدرسي احابث طرق السريى الإنتاج والإدارة... ولو حصل 
مشكلة تدكامي مع اسششاري محترف وهكذا عشان الشركة تكبر وتنجح | 

= یا نهار أبیض ,ب يعني أعمل إیه! ده آنا هروح أرفد مدير الشركة النهاردة! 

ا ورز 0 د إنك بساطة لازم 
تتعلمي إزاي تبني جوازة ناجبحة. . شوفي النياذج الكويسة اللي حواليكي 
واتعلمى منها... اقري كتب أو قاري مخحاضرات عن الجواز واسالي 
نفسك دايما: هل الجو العام اللي بيني وبين جوزي مبني على الصداقة 
والتشجيع والثقدير والاهتمام رالمشاركة؟ ولا الجو كله نقض وتوبيخ 
ووقوف على كل كلمة وكل غلطة؟ هل في بينا أمان إن كل واحد يطلع 

اللی جواه من غیر ما یلبس ماسکات؟ يتكلم عن آحلامه وآفکاره ومشاعره 
ومخاوفه من قلیه؟ دلا مش کان حدان اغان جن اس اوسن 
إصدار الأحكام أو حاسين إن مفيش بينا أصلا حاجة مشتركة نتكلم فيها؟ 
a e me‏ .. ولو 

في الأسبوع ده نخرج لوحدنا آو نقعد نتكلم زي آيام الخطوية أو 
ی الكتاب؟ العلاقات الاجتماعية.. أي علاقة اجتماعية يا سيندريلا 
بتزدهر بشرط واحد مهم وهو إنك تديها 1۴ا راهس أو وقت بجودة! 


للمزيد من الكدب والروايات الحصرية ۷ 
انضموا ل جروب رو 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


حتی يا سیندريلا بعد ما تخلفي» لازم تعملي وقت خاص بينك وبين 


جوزك لوحدکم» تشر 


تشربوا شاي کده وترغوا وتهزروا وتتکلمواعن حیاتکم 
وتسمعوا بعض. 


طيب هسألك سؤال ذكاء يا سيندريلا: لو واحدة مش متجوزة هتعمل 
SITE‏ سند ریالا» سند ر اا !۱۱۱۱۱ 


wm HH FEF FH FEF hM E 


-غوري يا سیندریلا! 


المزير الكحب والروايات الحصرية 
تضموا ل جروب واي تي 
ا ا 


بس آنا سینجل! 


كل مرة تقريبا بدي محاضرة عن التوازن وبشرح فيها تانك العلاقة مع 
متجوزة! هملى التانك ده إزاي؟ 

عشان نكون واقعيين في فراغات معينة في حياتنا أو تانكات معينة 
بنحتاج حد تاني یملاها معانا» زي الأهل أو الصحاب أو الزوج وهكذاء 
لكن الخبر السعيد إن كل واحد فى دول - الأهل أو الصحاب أو الزوج 
- هو تانلك واحد بس في حياتك... وزي ما قلنا قبل کده ما ینفعش دایما 
تمحوري حياتك حرالين احتياج واحد بس وتحطي عليه كل المسؤولية 
عن تعاستك خاصة لو حاجة مشي اكك رئ الجراز. 

لكن الحاجة الأكيدة إنلكالر مش افتجوزة..٠‏ أما بتيتدي تعملي توازن 
هنتكلم عن علاقتك بنفسك وبالمجتمع اللي حراليكي» لما بتبدأي توازني 
وتدي لنفسك باقي احتياجاتك وتبقي مستقرة نفسباهتلاقي حاجة جميلة 
جدا بدأت تحصل : 

أولاء هتفهمي نفسك أكتر وهتفهمي إنتي بتحبي إيه وبتكرهي إيه» إيه 
مميزاتك وإيه عير بك إيه مخاوفك وايه الحاجات اللي بتوقفك» هيبقى 
عندك سيطرة أكتر على مشاعرك وأفكارك... وهيبقى عندك فكرة أوضح 
عن الحياة اللي إنتي فعلا نفسك تعيشيهاء وده كله هيخلى عندك صورة 
أحسن لشخصية الز وج اللي إنتي عايزاه! 

خدي بالك إن نسبة الطلاق اللي عدت /.٤١‏ دي سن ضمن دلالتها إن 
في مشكلة في اختيار شريك الحياة! الناس بقت تجوز وخلاص» طالما 
الجوازة حلوة من وجهة نظر المجتمع يبقى يلا ندوس! إنما هل الشخص 
ده فعلا هیریحني» متوافقین مع بعض» هنقدر نفهم ونحتوي وبعض ونبقی 
حاب وکل واحد فینا هيساعد التاني یبقی إنسان آحسن؟ محدش مركز في 
'لحاجات دي مع إن الحاجات دي هي اللي فعلا بتعمل جودة في العلاقة 

للمزيد من الكنب والروايات الحصرية 


نضموا ل جروب رواياتي ا۸ 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


الزوجية بعد کده! ولیه محدش مر كز؟ لأن أغلب الوقت بتبقى البنت أصلا 
مش فاهمة نفسهاء مش عارفه هى عايزة إيه» مش عارفه الحاجات اللي 
بتبسطها ولا عارفه الغاية من حياتها اللى تخليها تتجوز الشخص المناسب 
اللي يساعدها فعلا على تحقيقها. في حالة من التوهان كده عند بنات كتير 
بتخليها تتخيل إن الحل هو إنها تنجوز آول حد كويس يخبط على الباب؛ 
أو حتى تتجوز فلان اللي مش مناسب خالص لمجرد إنها بتحبه واتعلقت 
بيهء وبعد الجرار تلاق نشا تاهت آکتر زی سیندریلا کده. 

عشان كده تركيزك على نفسك وتحقيق التوازن في حياتك ومعرفه 
الغاية منها قبل أما تتجوزي هيخلى الصورة واضحة جدابالنسبة لك وأول 
ما هيجي الشخص المناسب هتعرفيه على طول! 

رالحاجة التانيةااللى سعتها الحقبقة اهقطن البنت لما بتبدأً تحقق توازن 
بين ين باقي التانكاك أل #اتها بتبقى منفتاة اور - مع الوقت - لفكرة إنها 
تجرب وتشر 6 ا ا ا ا ا وی الجر از وتفه تبه رهم 
أو هشموت رتعجهم. ولا تش العکس - متحفزة لأي غلطة العريس 
يغلطها. بتبقى على طبيعتها. بتبقى هى طلا إنسانة سعيدة ووجود الحب 

من الجنس الا خر هبكقلسمادنهااتش هيو جد لها سعادة من العدم! إنما 
r PL‏ 
الغفلة اللي هينتشلها من الوحل ويخليها مبسوطة! فبتتجوز ناس مش هما 
اللى هيسعدوها فعا أو بتحط توقعات مش صحيحة عن الجواز! 

عشان كده لو إنتي سينجل ركزي على باقي التانكات واعملي بينهم 
ترازن» وحاولى تطبقي بقيت الحاجات اللي هنقولها في الكتاب عشان 
ساعتها هتلاقي إنك بقيتي فاهمة نفسك كريس وفاهمة إنتي عايزة إيهء 
هتبقي سعيدة في حياتك ومستعدة أكتر لدخزل عللاقة عاطفة ناضجة 


وهر نه ة تڪمل السعادة دي. 
المزي من الكثب والروايات الحصرية 
AT‏ انضموا ل جروب رو 


fb/groups/Rwaiaty 


دإن مهمتك ليست البحث عن الحب! بلء الببحث بداخحلك عن تلك 
الجدران والحواجز التي تبيه بعيدا عن روحك» . 
لال الدين الرومي 


أما لو إنتي متجوزة؛ فاعرفي إن مهارات إدارة العلاقة الزوجية مش 
تيجى بالسليقة! ده علم بيّدرس وبيتعمل فيه أبحاث وكتب» فإنتي محتاجة 
إلك تتعلمي وتشجعي جوزك إن هو كمان يتعلم» ولو إنتي بتعاني - زي 
ستات كتير - إنك إنتي بس اللي الما بتار ل علي وهو لاء فعايزاکي 
تعرفي كذا نقطة: 

¦ - الست home improvement committeeJÎ la goı qab‏ 
يعني هي مديرة قسم تسين وتطوير المنزل. مهما ان البيت جميل أو 
العلاقة الزوجية مستقرة أو الؤلاد كر يسين» الست شخ دايما تطور وتحسن 
وتجود وتحط لمسات جمالبة للبت بالناس اللي فیه. 

ودي نعمة كبيرة جدا لأن الست هي-الحنية والرعاية والقلب الكبير 
بتاع البيت» الراجل مش كده! الراجل - في الأغلب - مش هيركز إِنه 
يصلخ حاجة غير آما فعلا تتكسرا وممكن تتكسر ومايخدش الموضوع 
جد برضه غير بعد كتير» دي طبيعة الراجلء؛ معندوش ححتة يلا نطور 
ولجود ونحسن العلاقات) عالية زي الست» وده اللي بيخلي أكتر اللي 
بیحضروا كورسات وأكتر اللي بیشتروا كتب» وأكتر مريدين العيادات 
النفسية والكوتشينج وهكذا. .: الستات مش الرجالة» وعشان كده توقع 
نفس درجة التركيز والاهتمام من الراجل - زي الست - ساعات كتير 
بيبقی خيال علمي غير واقعي. 

۲ مش معنى كلمي اللي فات ده إنك إنتي اللي تعملي كل حاجة 
عشان تحسني العلاقة مع جوزك وهو لاا إنما معناه إنك بدل ما تخلي 

امريد من الكبب والروايات الخصرية اا 
انضموا 


جروب رو 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


فسم التحسين والتطوير بتاعك يقدم كل شوية عريضة وشكوى وطلب ۴ 


اجتماع عاجل لمناقشة الأوضاع المزرية وعرض الطلبات والتهديدات 
بسحب الثقة وإنهاء الشراكة» إنك تستخدمي أسلحة تانية! إنك تستخدمي 
لع تانية تشجعى بيها جوزك وتاخدی منه احتياجاتك. 

الراجل مش بيحب الشكوى الكتير لأنه بيترجمها على إنها «فشل؟ من 
ناحیته» کأنك بتقولی له ١إنٹ‏ فشلت فی إسعادی» یا فاشل! مافيش حد 
وجي لقال لا قات اجا ارجا فق ااا 
الإاخساس بالنجاح والإنجاز والتقدير. الراجل بيحب التحدي لأنه بيحسسه 
إنه برنس» وييحب التقدير لأنه بيحسسه إنه تاجح وإنه بطل حياتك» وبيحب 
يحس إنه سوبرهيرو عامة في الدور اللي بيقوم بيه» ودي كلها احتياجات 
مرتبطة بهورمون التستوستير ون عنده» واللي بيعلى وبيديله إحساس بالسعادة 
آما بینجح وبیحفی,إنجال ا في یات لماالراجل بیسمع شکوی طول 
النهارمن مراته ونيو صل اله رسايل مختلفة سء بتلقيح الكلام أو المقارنة 
بالغير أو لوي البوز إنه مش ناجح معاها؛. أو مش كفاية بالنسبة لها.. أو 
مش بطل حياتها؟ بيبعد! بيبعد مش بيتشجع ولا حاجة! بينعزل ويدخحل 
الکهف وهي دی طريقته في التعاعل مع الضق» وساعات تااقه راح 
عرف واحدة تانية على موانه واغل چا الوقت بتبقی مستوی آفل من مراته 
بکتير! ليه؟ عشان هي هتنفخ فيه وهتديله الإحساس اللىي هو محتاجه ده 
اإنه بطل حیاتها وبرنس ومفیش منه!) 

وده مش مبرر طبعا للخيانة! مفيش أي مبرر للخيانة! إنما أنا بحاول 
ا ج لك طبعة الراجل واحتباجاتهء بحاول أوضح لك إنكة لى حاسة . 
إن علاقتك بجوزك فيها مشكلة حاولي - قبل ما تلجآي للشكوى الكتير 
وتقلبيها دراما - إنك تنكلمي باللغة اللي هو يفهمهاء اللغة اللي تشجعه 
اللغة اللي فيها دلع وتقدير وامتنان لعلاقتكم ببعض» في فرق بين إنك 
تقولي لجوزك «أنت عمرك ما بتقعد معايا وعلى طول ماسك الموبايل... 


At‏ للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب روایات 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


وط أما بتتكلم مع بعض... بحب أسمع رآيك... ما تيجي نقعد نشرب 
شاي ونرغي مع بحض شویه؟. 

في فرق بين إنك تقولي لجوزك «إنت شايل إيدك من العيال وكأنهم 
مش ولادك ورامى كل حاجة عليا!؛ وبين إنك تقرلي له «العيال ولاد اللذين 
يحبوك جدا وبيتأثروا أوي بكلامك أكتر مني» آنا مبسوطة إنك بتصاحبهم» 
ممكن تبقى تمسك إنت قصة قبل التوم عشان انت برنس الحكايات). 

الجملتين على فكرة ليهم نفس الهدف: إنكم تقعدوا مع بعض» وإنه 
پشيل خناك الولاد شوية... إنما الطريقتين مختلفين تماما! الأولى شكوى 
ونكد والتانية تشجيح وتشلدير. الأولى «آنا مش سعيدة٠‏ والتادية آنا سعيدة 
وهاکون أسعد»! ومش شرط تکوني فعلا بتحبي رآیه ولا یکول برنس 
الحكايات! إنتي بس بتقولي له كلمتين حلوين عشان تشجعيه» بتنفخي 
فيه شوية کده زي ما بتعملی مع إبنك آما تكو ني عايزاه يعمل حاجة. 

سمعاکي ياللي بیقولی أنالعبته کل الالعاب' لااکده نافع ولا کده نانع؛ 
وسمعاکي ياللي بتقولي #وآنا» سين هيشجعي؟ وسمعاكي ياللي بتقولي 
«المشكلة آکبر من کد بكتيرا) 

أنا عارفةء وحاسة بيکي» ني مشاکل اکر من کده بکتير» وفي رجالة 
صعبة وآکید هیکون آحان إن الظارقین کاو لوا یحتورا بعض ویحسنو 
علاقتهم» بس إنتي بتعملي اللي تقدري علبه» وأكيد إن واحد يحاول أحسن 
من إن الاتنين يعاندواء وكتير من الأوقات بشوف إن لما واحد بس حتى 
بيبدأ فى اللإصلاح ... عجاة العلافة بتبدا تلف» يعني آما يبدأ الراجل يحس 
بالتقدیر بعد وقت بیبدآ يدي لمراته حب ودعم آکتر عشان يفضل يحس منها 
نفس إحساس التقدير اللي هو بيحبه» ولما مراته بتبدأً تاخد حب ودعم 
اکتر بتتبسط وبتدیله تقدير أكتر وهكذا. وفي الآخر إنتي متجوزة بني آدم 
مش إنسان الغاب طويل الناب» يعني أكيد مع الوقت هتلاقي أثر.. ولو 
مالقتيش هتبقي على الأقل حاسة إنك عماتي أقصى ما في وسعك حتى 
لو قررتي تنهي العلاقة كلها في الأخر. بس في نقطة مهمة» إوعي تنسي 


۸0 
للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياتي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


ز2 فسك في القصه دي» د شجعيه ودلعیه وکل حاجة بس مات e‏ أف 1 


ممسحة بلاط ! اهتمي بسك ويعللاقاتك الا حتماعة ية وإملي باقي التانکات 
في حياتك عشان تفضلي إنسانه سعيدة من جواكي مهما علاقتك بجوزك 
آحدت وقت عشان تطور آو حتى لو - لا قذر الله - باظت خالص! 

الخلاصةء الكلام عن العلاقة الزوجية ده محتاج كتاب كامل! لا... 
موسوعة كاملة! وعشان تملي التانك ده صح» إنتي محتاجة تفهمي الفرق 
بين احتياجات الراجل والست» وتعرفى لغات الحب» وفن إدارة المشاكل» 
والعلاقة الحميميةء ويبقى عندك وعي عامة بالمواضيع المختلفة في الجواز. 
ومهم جدا كمان إنك تعملي وقت خاص مع جوزك مهما كنتم مشغولين: 
ساعة حتى في الأسبوع تخرجوالوحدکم ترغوا مع بعض وتهزروا وتضحکوا 
بعيدا عن الشكرى والمشاكل وضغوط الحياة اليومية المعتادة. لو حاسه 
إنه صحب وغصب يكف وماعد كيش وف#ترجندك أطفال والحرب على 
الأبواب؟ افتکریڈایما القاعدة الأولى: تي مسؤولة. حاولي بس يا زوژو 
وإنتي هتعرفي. 


E‏ ج فيفة 
قايم على تواصل بجودة بشكل يومي مش مجرد آلة حاسبة بتعد الحسنات» 
واتخلمنا عن التانكات بتاعت الأهل والصحاب والزوج؛ واللي الخقروضن 
برضه تكون قايمة على جودة واهتمام.. 

جودة راهتمام يعني نقولهم إننا بنحبهم» ندیهم وقت آکتر ونهتم باهتمامتهې 
نخصص وقت لصحابنا وقرایبناء تخر ج معاهم» نتجثن» نضصحك من قلبناء 
نشارکهم اتنا نتواصل مع الصحاب القدام» ونعمل صحاب حداد قي 


قبل بقی ما نکمل باقي التانكات عايزة آقولك نقطتين مهمين جدا 
A۸٦1‏ 
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هايخلوكى ترتقي بعلاقاتك مع الناس عموما. 

النقطة الأولى» إنك لو مش مالية التانك بتاع علاقتك بربنا كويس 
تلاقى العلاقة بينك وبين أهلك وصحابك وجوزك وأي حد بقيت علاقة 
125 عااقة ثنائية الأبعاد: آنا وهماء حقي وحقهم» مصلحتي ومصلحتهم. 
إنما لو مالبة التانك بتاع علاقتك بربنا ودايما بتسألي نفسك «ربنا عايزني 
أعمل إيه» في كل موقف» وفاهمة إن كل أدوارك في الحياة مرتبطة بهدف 
أكبر من مجرد رغباتك إنتي وبس» ساعتها هتبقى علاقاتك بالناس 30 
يعني ثلاثية الأبعاد: آنا وفلان وربنا مش أنا وفلان بس! هتلاقي نفسك 
بتراعي ربنا حتى مع اللي بيضايقوكي! وده هيخلي علاقاتك الاجتماعية 
أرقى وهيخلي التوازن في حياتك آحسن. ا 

النقطة التانية كمان اللي هتفر ق في-علاقاتك الاجتماعيةء إننا لو متفقين 
إن اكتشاف نفسك والغابةا كباتك رحلةء قول إن كل الخطرات 
اللي بنقولها لحد دلوقيي دى غارة عن تجهيز للرحلةء يعني إنتي حاليا 
شحضري عربيتك وبتملیها يرين وبتجهزي د نطتك وحاجتك عشان تنطلقي؛ 
وقبل ما تنطلقي بقى هازصبحك نصيحة مهمة: جليكي حفيفة! إوعي وانتي 
بتحضري شنطتك تحطي فيا طوب وزلطة أو بمعفي أصح آوعي تبحطي 
فيها غل وغيرة وحقد ونفسة فشان كل ده جيضيقف إرادتك وهيتقلك! 

في قصة مشهورة عن شجرة عملاقة كانت موجودة في ولاية 
کولورادو في آمریکا من قبل ما كولومبس يكتشفهاء الشجرة دي عاشت 
٠‏ سنةء وفي عمرها ده اتعرضت لصعقات من البرق حوالي ٠١‏ مرة؛ 
واتعرضت لعو اصف وإنهيارات تلجية عدد هستيري من المرات؛ ومع 
ذلك عاشت وفضلت واقفة! المفاجأة بقى اللي حصلت بعد كده إنه 
بالرغم من إن الشجرة.دي كانت بيضرب بيها المثل في الصمود» الأيام 
عدت وجيش من الخنافس جابها الأرض! هجموا الخنافيس على الشجرة 
من جواها ودمروا قوتها الداخلية تدريجيا لحد ما الشجرة وقعت! شوية 
خحنافس - ممکن إنسان يدوسهم برجله - وقعوا شجرة عملاقه مافدرش 
عليها برق وعواصف وأمطار... تخيلي! 
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القصة دي حقيقيةء وفيها درس مهم جدا. 
ممكن الواحدة فينا تعدي بمشاكل وابتلاءات كتير في حياتهاء ومع ذلك 
تصمد وتفضل ثابتةء لكن الحاجة اللي ممكن تدمرها فعلا هي النقط السودا 
الصغيرة اللي بتتكون في قلبها وبتضعف قوتها تدريجيا لحد ما تنهار! 
عشان كده حافظي على قلبك! مهما کنتي اتقرصتي قبل کده من ناس 
وتصرفاتهم معاكي حاولي تسامحيهم آو حتى تسامحي الموقف نفسه أو 
التجربة نفسهاء مافيش حاجة بتعطل أد إنك تبقى سايقة فى رحلة حياتك 
واثتي جواكي ضيق أو غل من حد. الغل ده بيأذيكي إنتي وب فليكى تقيلة 
وبيبقى عامل كانك بتشربي إنتي السم ومستنية الشخص أللى قدامك هو 
اللي يموت! َه 
نيلسون مانديلا له كلمة جهوالةقالها أا حرج من السجن بتقول حينما 
خرجت من باب الجن نحررالبوابة التي كي إلى حريتي» كنت أعرف 
أني إذا لم أترك الهرارةإؤالكراهية ورائي» ف أظل محبوسا في السجن!' 
الضيق والغل والنفسة دول سجن فعاا! اإنتى محتاجة تتصالحي مع 
التجارب المؤلمة وتعديها عشان ماتبقيش مسيجونة جواها. والتصالح 
مع التجربة مش ممتاوإن الإنسان اللي ضايقك ده ماغلطش» مش معناء 
إن مایکونش مکانته عندل اتعیرت» مس معناه إنه خلاص صافي یا لبن»؛ 
ویلا نرجع نبقی صحاب کأن شیتًا لم یکن! لو قادرة تتفهمي وترجعي معاه 
زى الأول ببقى خير» بس لو إنتي شايفة إن تصرفه معاكي كان نقطة تحول 
فی علاقتکم وإن اللي اتکسر بینکم مش هیتصلح یبقی خلاص! ابعدي 
عنه فورًا واقطعي الصفحة دي من حياتك طالما بتإذيكي وبتفسد عليكي 
قلبك» وهو قلبك ده مربط الفرس! ٠‏ 
تتصالحى مع التجربة يعني تعملي كل حاجة تخليكي مش مشحونة 
غل وکره في قلبك» يعني ترضي باللي حصل ایا کان وتفکري ِن آکيد ده 
الخیر لیکی» یمکن ماکنتیش هتعر فی عن الشخص ده كذاغير بالطريقه دي 
يمكن ماكنتيش هتتعلمي كذا غير بالموقف ده» يمكن إنتي اللي سكتي عن 
Ml‏ المزيد من الكعب والروايات الحصرية 
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کا أو سمحتي بکذا أو اتنازلتی عن کذاء عشان کده دي النتيجة واديکي 
بتتعلمي» ویمکن الموقف ده يقربكم من بعض أكتر بعد شوية» وده خير 
أو یبعدکم عن بعض» وده برضه خير ! 

التصالح مع التجربة مش عشان تصالحي الشخص ولا عشان هو جميل 
وبريء وإنتي اللي افتريتي عليه! ولا عشان هو مبسوط وسعید وعایش 
حباته ومقضیها وإنتی لأ! مش عشانه» مفيش «هو٤!‏ طلعيه من حساباتك 
خالص! إنتي بحصالحي عشان نفسك» عشان إنتي محتاجة تعيشي وإنتي 
فلبك نضبف» عشان إنتى حياتك هتبقى سودا لو قلبك فضل مليان ضيق› 
عشان مفيش حاجة تستاهل» عشان إنتي خايفة على قلبك آكتر ما هو خايف 
عليه» عشان إنتي تبقى خفيفة ومقبلة على الحياة وماتفضليش حبيسة التجربة 
دي يوم واحد كمان ولر بنك وبي نانفك عشان لو فضاتي تقيلة بالغل 
والكره في قلبك هتبقي مشكة وعمرك ها هتر صلي للهدف من حياتك! 


«التسامح الح لا يسلزم نيان الماضي بالكامل؛ 


وترکزي على نفسك عشان ترتاحي» والموضوع ده هتتکلم عنه بتفاصیل 
تعالى ندخل على تانك علاقتك بولادك! 
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شيك علی بیاض 


بشكل عام في عامل مشترك في علاقتنا بأصحابنا وأزواجناء وهو إن 
العلاقة تفسها والحب اللي بينا وبينهم بيكون حب مشروط؛ بمقابل إلى 
حد ما... یعنی إیه؟ يعني آنا بحبه عشان هو کوس معایا» عشان بيحبني» 
غشان صاحبتي إنسانة طيبة؛ عشان فی امقابل» نفسی ما آنا بحسه في 
العلاقة معاسم» ولو المقابل ده قاش مو جو اها صبرت غلى العلاتة 
واستحملت سوء المعاملة هاجي في يوم أحس بأستياء رهيب جداء وهاحس 
إني اتظلمت وتعبت ومش عايزة أكمل! : 

وده مش معناه إطلاقا إن الناس دي المفروض نعاملها بنظرية «حاجة قصاد 
حاجة؛ بس اللي أقص يه إن فيح توقع معين منهم» بنحبهم جدا وبنسا م حه 
فی الغلط وکلهء لک ق لو آل ساءة رادت رئ وکن نبعد عنهم وممکن کمان 

طيب هل كل العلاقات الاجتماعية كدء؟ لاء في علاقة مهمة جدا في 
اتنا قابمة على اللحب «الغير المشروطا وهي علاقتنا بولادنا. 

الحب الغير الشروط ده يعني حب مضي في شيك على بياض آنا 
بحبك من غير أي مقابل ومهتااشملت»» مهما ولادنا غلطوا بتزعل منهم 
وممکن نخاصمهم حتی وناخد موقف بس مشاعرتا تجاههم مش بتتعیر 
) تي واحد! ودي من نعم ربنا علينا وعليهم» هما محتاجين الامان العاطفي 
دہ «إن ماما وبابا پیحبونی دایما مهما حصل)» وإحنا کمان محتاجین العطاء 
ده في الحب» محتاجین نوصل لولادنا الرسالة دي دايما في علاقتنا بيهم؛ 
إننا مهما زعلنا من تصرفاتکم فإحنا بنحبکم على بیاض کده من غير آي 
شر وط! إن مفيش حاجة اسمها «أنا هحبك لو عملت كذاء ومش هحبك 
۴ عملت كذا)» الجملة دي معناها إنك مش في الأمان! معناها إنك أهم 
إحساس عندك كطفل - اللي هو حب مامتك وباباك ليك - مش مضمول؛ 
ممكن بسهولة يتسحب منك الحب لو كسرت كوباية ولا جيت نتيج 
وحشة في اللإمتحان! والکلام ده متعب نفسیا جدا للأطفال وکمان مش 
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حقيقى! الحقيقة إنك بتحبيه حتى لو كسر الكوباية ولا جاب درجه وحشة 
ولا عمل إيه» ولازم الرسالة دي توصل له. 

وعشان تملى تانك علاقتك بولادك إنتي محتاجة تدي لكل طفل وقت 
خاص بينكم تنزلي فيه لسنه وتصاحبيه. تاخدي ابنك ساعة في الأسبوع 
مثلا وتخرجوا آو تلعبوا مع بعض في البيت. تقفلي الموبايل وتنسي 
إنك أمهء رتحکی له عن يومك وتسمعی منه عن حیاته وصحابه من غير 
ما تحاولى تفرضى رأيك وإرشاداتك. لو عملتي كده تأكدي إنك - مع 


ذا ردت ل بنائك النجاح» امنخهم وتا أطول ومالا أ م 
آبپجیل فال ورلن 


وحتی لو معندکیش آطفال هتفرق معاكی جداانقسيا لو حاولتي ترعي 
أي حد/ حاجة إنتي مش مستنية منها مقابل» حد كير في السن تهتمي بيه؛ 
طفل يتيم» أو حتى زرعة» أو قطة في البيت. 

المشكلة بس إنك ممكن ماتعرفيش تتعاملي مع ولادك وتملي التانك 
بتاعهم صح لو إنتي من جواكي مش سعيدة ومستقرة نفسيا» وعشان كده 
إنتي محتاجة توازني بين كل التانكات! ٤‏ 

لما بنركب طيارة بيشرحوا لنا في الأول تعليمات الأمان وإزاي ننقذ 
نفسنا لو حصل مشكلة فى ضخط الطيارة أو حاجة» وبيقولولنا نقطة مهمة 
جدا: لو معاکي حد محتاج مساعدة - طفل صغير مثلا ‏ إلبسي ماسك 
الأوكسجين بتاعك إنتي الأول وبعد كده ساعديه مش العكس» ودي فكرة 
ممکن ننفر منها جدا ونقول عليها «أنانية“! إزاي ألبس أنا الماسك قبل 
ابني؟ ده آنا ابقی أم وحشة أوي! الحقيقة دي مش آنائية ولا إنتي كده آم 
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وحشه» انتي مش بتعملي ده عشان مش بتحبیه آو مش همك» بالعکس! 
تي بتعملي كده عشان إنتي مش هنقدري تساعديه فعلا وإنتی ضعفة 
ومش متوازنة ومش عارفه تتنفسي! وعشان کد آنا کتبت الکتاں دہ _ 
لحياتك إنتي الأول - قبل أي كلام ممكن أقولهولك عن ترببة الأطفال 
أو الجواز! تي محتاجة تظبطي نفسك إنتى الأول» فيكون عندك الطاةة 
إنك تربي ولادك وتهتمي بجوزك. الكوباية الفاضية مش هتعرف تفيض 
على غیرها! 

داوقتي وقبل ما نکمل؛ خدي وقتك وفکري في الخمس تانکات اللی 
قلنا عليهم» إيه التانك اللي فاضي منهم ومحتاج منك اهٹمام؟ وإيه القرار 
اللي هتاخدیه عشان توازنی بین التانکات دول؟ 


) | عالاقتك پربنا 


4۲ 
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3اک و غير ها 
عشان نكمل موضوع التوازن ونملی ا ق ا کبیر 

انكلم الفصل الجاي عن تانك ااا 

أوي: آنا مين؟ 
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آنا مين؟ 
«مين هي هبة السواح؟ كان أول سؤال إتسالته في إنترفيو عن الحياة 
والنجاج والشخف» وأول حاجة جت في دماغي ساعتها: إيه السؤال 
الصعب د 
عمرك فكرتي في السؤال ده؟ «أنا مین ؟۲ 
السؤال ده من وجهة نظري من أصعب الأسثلة اللي ممكن الواحد 
يجاو بها! فکري کده وقولي لي كنت المفروض أجاوب آقول إيه؟ 
مين هي هة ؟1 هة بلت سنها كذاء خريجة كداء بتشتغل کذا... هه 
زو جه وام لطفلين» هبة بنت فلاان أو صديقة عالال» وغيرها من إجابات 
ومعلومات صحيحة جداء سنن مش بتجاوب على السؤال مين هي هبة؟' 
يمكن لر كان السزال لته لدو ازال ر ظائف الاجتماعية والعملية 
اللي هبة تقوم بيها تبقى الا جابة اللي فوق دى اهي الإ جابة النمودجية إنما 
امین هي هبة؟' ماظنش إن هي دي الإجابة 
إنتى مين" ده ؤال عشان يتجاوب محتاج وإحدة عندها وعي بنفسها 
هي قبل وعيها بالو ظائفك المختلفة اللي بتشتةاهاء واحدة عارفه هي مين؛ 
عارفه كويس هى عايشة ليه إت الفح العهمة ليهاء إيه أحلامهاء إيه اللي 
بحر كهاء إيه مميزتها وعيوبهاء إيه أهدافها وإيه المعتقدات اللي هي عايشة 
بيها في الدنيا! باختصار: واحدةعارفة مين اللي تحت كل الأدوار الاجتماعية 
اللي هي بتلعبها دي! عارفه «هي مين؟. 
إيه اللي إنتي تعرفيه عنك؟ 
السؤال ده محتاح مجهود ووفت وتركيز وعلاقة مع النفس واكتشاف 
کل یوم لا ينتهي! لأنك مش مجرد بنت ولا زوجه و وا س ولا 
مدرسة ولا ولا إنتي أكتر من الأدوار اللي بتعلييها في الدنياء أكبر من 
مجموع المناصب أو العنواين واليفط اللي محطوطة في حيانك. 
عارفه الوردة؟ إنثي زي الوردة كده! كل ورقة ملونة جميلة في الوردة 
لمزيد من الكنب والروايات الحصرية ۷ 
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دي بتكون عبارة عن دور معين بتلعبيه في حياتك» إنما مش هي لوحدها 
الوردة! الورق والقلب والصاق والريحة وتدرح الألوان والشكل والطبيعة 
المميزة وكل تفصيلة مجموع كل الحاجات دي مع بعض بتخلي الوردة 
اسمها وردة» مش الورق لوحده! الورق ده هر اللي الناس بتشوفه وبتعجب 
بيه وبتقنعك إن هو ده إنتي مع إن ده مش صح! والدليل إن لو ورقة واحدة 
من ورق الوردة وقع إيه اللي هيحصل؟ هتفضل برضه وردة! 

مش بقولك سؤال صعب! 

لو عمرك ما فكرني قبل کده في سؤال آنا مین؟ يبقى غالبا إنتي 
حصرتي نفسك في الأدوار اللي بتلعبيها في كل مرحلة في حياتك وبس» 
أم» آخت» زوجة» سيدة أعمال... وهكذا! والمشكلة في الموضوع ده 
إنلك لما بتبتي نفسك بس حواليرهالادوار دي بتبقي ضعيفة وهشة جدا! 
لو حسرتى جوزلتاللا وظيفتات» لو فغدتي الك آو دراستك آو آي دور 
من أدوار حياتلها لاقي نفك وقفتي ومابقكيش فاهمة... طب أعيش 
إزاي من غير ”الأدرار؛ دي| أكمل حياتي إزاي؟ وده لانك كان عندك 
وعى عالي بالأدوار دي لكن مش وعي بتغسبك إنتي! عايشة أدوار وحياة 
وتوقعات ناس كتير همين جلا إنما إلتي ميان :.. مش عارفه! 

تعالي نرجع لورا شوية؟ الاح ن بوم ما بيتولد وهو بيكون فكرة عن 
نفسه من خلال تعامل آهله معا بیشوف نفسه بنضارتهم... آنا غبي ولا 
ذكي؟ نا شاطر ولا فاشل؟ أنا قوي ولا ضعيف؟1... وغيرها من الأسثلة 
اللي بتساعده يكتشف نفسه وقدراته وهو طفل. بعد كده الدايرة بتاعت 
الطفل بتوسع شوية وبيبدأيروح مدرسة ويكون صدقات ويحتك بالمجتمع 
اللي حوالیه» وکل ده بیأثر على شخصیته وعلی مدی وعیه بنفسه. بعد 
كده بيكبر أكتر وبيبدأ يسأل أسئلة مختلفة وياخد قرارات مهمة في حياته 
زي «هدرس إيه وهلعب رياضة إيه وهصاحب مين؟ وهكذا... رفي فترة 
العشر ينات تحديدا بیکبر وي في دماغ الإنسان سؤال «آنا مين وعايزة 
إیه؟۲ وکل ده طبیعي جدا! 


۹۸ 
المزيد من الكحب والروايات الحصرية 


نضموا ل جروب رواياتي 
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لك المشكلة اللى بتحصل لكتير مننا في الفترة دي (بدء! من آوائل 
العشرينات بالذات) هي إنتا بنلاقي المجتمم اللي حوالينا عمال ابملتا) 
احنا مین ویقولنا نعمل [یه ومانعلمش إیه» وبیفرض علینا بشکل ما إننا نبقی 
شه بعض فى اللبس والشكل والتفكير ونعیش بأهداف معينه هو حددها 
مسبقا وفرر إن هو ده الصح وهي دي الحياة وهو ده النجاح! إنتي أم فدورك 
ا .. انتى مطلقة فمستقبلاك شكله كذا. .. انتی بنت فماتعملیش 

کل اسای 35 ... ادرسي كذا أحسن لك... واتجوزي بالطريقة 

دي... وأفر شي بيتك کده. .. وهكذا من القوالب اللي بنتحط فيها وبتخلينا 
نيعد عبن الهرية أو الرانامعل! الحقيقية بتاعتنا. 

ونتىجة للقوالى اللي اتفرضت على كتير مننا دي» هتلاقي إن الطبيعي 
جدا إنك بدل ما تخرجي من ال شتات ية واضحة لنفسك ولحياتك 
بعد مشوار طويل من الدراسة والتجارب والاخطاء والاكتشاف.. 
إنك تخرجي بحاجة الها وات نادء ه1 أو ارم هوية! ودي اة 
حطيرة جدا! 


أزمة الهوية: أنا بنت مين يا دادا؟ 
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فی دراسات بتقول إن من آخر ما يكتمل نضوجه في مخ الل نسان (تحديدا 

في النص التاني من العشرينات) هو القشرة الأمامية أو prefrontal cortex J|‏ 
واللى هى مسؤولة عن مهارت زي التخطيط والذكاء العاطفي والسيطرة 
على الاندفاعات وربط الماضي بالحاضر»› وبالتالي آخذ القرارات. 

كمان في أواخر العشرينات بيحصل تواصل أفضل بين أجزاء المخ 
المسۇؤولة عن المؤترات ال جتماعة سن نأحية زي فکرة «الناس 


للمزيد من الكنب والروايات الخصرية ۹۹ 
انضموا 


جروب رو 
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هتقول عليا إيه وهتبص لي إزاي؛) وبين أجزاء المخ المسؤرلة عن التخطبط " ' 


والمخاطر ة واتخاذ القر ارات المهمة من الناحية التانية. 

وبسبب التغيرات اللي بتحصل في المخ في الفترة دي زاثد مشكلة 
عدم الوعي بنفسنا اللي إحنا عايشين بيها أصلا من قبل كده النتيجة إنه 
وارد جدا في المرحلة دي من حياتك (أواخر العشرينات لنص التلاتينات) 
يحضلك آزمة! تلاقي نفسك متلخبطةء بتسألى آنا مين؟» «أنا عايزة إيه؟٠‏ 
«هو القرارات اللي أخذتها في حياتي قبل کده كانت صح ولا عملت زي 
الناس وخلاص ؟) اهو إيه اللي فحياني دلوقتي آنا فعلا وإيه اللي جرد 
RR Ya‏ .. ههو آنا عايزة أفضل في الشغلانة دي 

مع الشخص ده؟ ولا مش لاقية نفسي؟' #طب إيه اللي أنا فعلا حابه 
0 .هو آنا الأولوياتاللي حطاها في حياتي دي صح ولا غلط؟٣‏ 
وهكذا من الأسئلة الو جو ية اللي سظير فجأة واللي بنخاف نسألها لنفسنا 
عشان أحبانا كتيل بتقى|إجابتها مفزعة! 
من الآخر» في الفترة دي عادي جدا تلاق يسك بتغني ببص لروحي 

فجأةء لقتني كبرت فجأة تعبت من المفاجاةء ونزلت دمعتي٤..‏ .. تلا قي 
نفسك عايزة تر جعي تاني تدوري على تفلف كل مشاعرك القديمة اللي 
أثرت فيکي وانتي معالجتټاشڻ با تطلع... تبدأي تشکي في کل 
حاجة اتعلمتيها من غيرك قبل كده» وتحاولي تتخلصي من قيود العادات 
رالتقاليد والقيل والقال! وده مش نكد ولا تمرد وخلاص» في تغيرات 
حقيقية بتحصل في مخك! 

آنا شخصيا فاكرة في ٠٤‏ . قرت تریب درز جون جرا فی 
0 وقعدات في يوم أتكلم مع الراجل عن نفسي وعن اللخبطة رالتوهان 

أنا كنت حاسة بيه في أفكاري وقتها. .. ساعتها 2 
ماک تال ادود سبال دای کین یا ای 
أو بمعنى أصح هاترجعي لهبة الحقيقية اللي جواكي وهاتشيلي من عليها 


القوالب اللي اتلحطت فها من المجتمع؟. 
1 المزيد من الكثب والروايات الحصرية 
نضموا ل جروب واي تي 
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وده حصل فعلا» معتقدات کتير في دماعي ونظرتي للحياة ولعلا قتي 
الئاس اتعيرت مع الوقت» بالذات بعد التلاتين! بقيت أراجم حاحات 
کر فی حياتي - كانت بالنسبة لي مُسلّمات قبل کده - بسؤال بسیط 
جدا: مين اللي قال؟ 
ربنا اللي قال؟ ولا العلم اللي قال؟ ولا المجتمع اللي قال؟ 
وده سؤال دايما تسأليه لنفسك: مين اللي قال كذا؟ 
لو ربنا اللى قال يبقى سمعنا وأطعناء المهم تبقي متأكدة إن ربنا اللي 
فال فعلا مش بتقلدي من غير وعي وخلاص. 
ولو العلم اللي قال فالعلم من كام سنة كان بيقول إن الأرض مش 
كر وية! وده مش معتاه إننا شطب على العلم» إنما معناه إن مش كل كلمة 
تالا العلم ملم بیھا. کلام الجاع مچ جال مش مقدس! دې نضریة 
قصاد نظريةء فلو شاكة في ظريةانهم ادرسي ابحثي واتعلمي وطلعي 
ولو المجتمم اللي قال فالمجتمع ده هو أنا وإنتي وإلناس... وآنا وإني 
والناس دول قرروا من گام نة بس إن البشت ملهاش احق في التعليم؛ وإن 
السود ماینفعش لا يتجوزوا مل البيض ولا یازا آي منصب سياسي» 
رإن الاس مش زى بحعض: في عبيد وقي أحرار! ودلوقتي؟ البنات معاها 
دكتوراه ورئيس أقوى دولة في العالم كان إسود» والرق إتلغى من أساسهء 
وكلامي آنا وانتي والناس دہ بقی تاریخ أسود وماحدش أصلا دلوقتي 
يجررء يمتح بقه قي القضاياً دي! 
حتى على فكرة القواعد المعروفة في طريقة عمل أي حاجة (طريقة 
الشغل» طريقة الكتابةء طريقة الطبخ وهكذا...) آنا وإنتي اللي حطينها! 
وأنا وإنتي اللي بعد ۲١-١١‏ سنة هانحط غيرها! فليه بنتعامل مع العادات 
والتقاليد البشرية ساعات ولا كأنها قرآن مثلا! 
برضه مابقولش نطب على المجتمع» بس فلتري العادات والتقاليد 
والقواعد اللي في حياتك! اللي معقول ومافیهوش ضرر ماشی؛ واللي 
۱۰۱ 
لمزيد من الكحب والروايات الحصرية 
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بيعطلك أو ملوش أي معنى ولا منطق إرميه ورا ضهرك لأنه عبارة عن 
ا ۰ سنة ممکن جدا یبقی ماد 
للسخرية بين الأجيال ال لجديدة! فبرضه الملعب مفتوح. .. إعملي إنتي 
القواعد والعادات اللي تساعدةة في حياتك وشغلاك وعلاقاتك» وعيدي 
تقييمها كل شوية! 

طيب السؤال دلوقتي: أعمل إيه في مرحلة أزمة الهوية دي عشان تعدي؟ 

- خليكي عارفه إن اللخبطة في الفترة دي طبيعية جدا وبتحصل 
لنا كلنا بس بسب مختلفة» لأنك لو عددك فهم ووعي لنفسك من وإنتي 
صغيرة هيبقى خلاط أزمة الهوية أهدى من اللي طول عمرها ماشية زي 
ما المجتمع بيقول وخلاص! 

١‏ ركزي إنك في|الوفت ده هتالاقم لفسك بتاخدي قرارات جديدة 
وممكن تكون مصيرية في حياتك! ودي مش تحاجة وحشة أكيد بس خدي 
بالك القرارات اللي مش بس تخصك إنما عاثر كمان في حياة غيرك (زي 
زواح أو طلاق أو تخیر کبیر في شعلا أو هجر مثلا) مهم جدا تفکري فیها 
کويس وتستخيرى وتستشيري..عشان أها الوقت يعدي ومرحلة الخلاط 
دی تهدی ماتندمیش أا بقى القرارات اللي تمس معتقداتك ومبادئك 
حلي بالك إنك حتى لو أفكارك واولوياتك اتغیرت ما تطلعیش أبدا بره 
دايرة الحلال والحرام» عشان ماتبقيش بتصلحي في دنيتك بس بتخسري 
آخرتك. 

7 القرارات بقى اللي تخصك لوحدك ومش بتمس عللاقتك بربنا 

فنصيحة: اتبعي قلملڭ» شوفي إنتي لاقية نفسك في إيه واغملية» جربي 
ا اھ راق ا » ماتركزيش آوي الناس هتقول 
إبه لأنهم کده كده بيقولواء الفرص عموما مش بتستنى حد» والتطور في 
العالم أسرع مما تتخيلي» اطلعي من دايرة الراحة بتاعتك وجربي الحياة 
وخدى مخاطرة» اسمعي آراء الناس اللي بتحبك بس فى الآخر ما تقلديش 
وخلاص: 


۴ 
للمزيد من الكدب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواب 
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وعشان نرجع تاني لسؤال اإنتي مين؟؟ إنسي مؤقتا بس كم المسؤولبات 
اللي عندك وركزي مع نقسك» على الأقل في الشوية اللي بتقري فيهم 
الكتأاب ده. ركزي مع آي فكرة هتجيلك. أي اكتشاف هتلاقيه» أي هدف 
هيظهر لك وإنتي بتقري» أي شعور أو قيمة هتكتشفي إنها جواكي... اكتبي 
كل حاجة وكل خاطرة عن حياتك طرل ما إنتي بتقري» وعقبال ما تخلصي 
هتلاقي في صورة عنك بدأت تظهرء هاتبتدي تعرفي «إنتي مين مين" ومع 
والوقت والتجارب الصورة دي هتبقى أوضح وأقوى! 

فترة أزمة الهوية دي بتبقى سخيفة وملخبطة فعلاء لکن لو ركزنا فيها 
على اكتشاف تفسنا الحقيقية بعيدا عن تأثيرات الناس هنحقق حاجات 
عظمة جدا! . 


دلوقتي وقفي قراية واكتبي كام اللي جه في بالك» آي لخبطة جوة 
دماغك طلمبھا على الچچ غاي ور ددا ييه دارقي 
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اف شاف 2 » ليه انفسك» وليه أهتم بنفسي آصلا؟ 
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3 للمزيد من الكخب والروايات الحصرية 
8 الضموا ل جروب رواياتي 
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خلي بالك من زوزو 


نعالي نرجع لمثال التاكسي والملاكي اللي قلناه في الفصل الأول» لو 
إنتي بتشتغلي على تاكسي وفاهمة إن نجاحك معناه إنك تحققي إيرادات 
عالية لصاحب التاكسي عشان يتمسك بيكي وتكملي في الشغلانة ولا 
حتى تترقي ويجيب لك تاكسي آكبر؛ فلازم تبقي فاهمة إنك مش هينقع 
تنجحي في شغلتك وتقومي بدورك وإنتي مهملة التاكسي نفسه وماشية 
تخبطي فيه آو سايباه مش نضيف الناس تقرف تركب معاكي. .. صح؟ ده 
حتى أوبر نفسه مش بيشغل حد عرييته قديمة ولا مبهدلة! 
فلو إنتي فاهمة إنك سايقة التاكسي عشان في دور وهدف معين عايزة 
تەخققه» هاتهتمي بيه وهاتنضفيه وتعتلى له صيانة وتعلقي فيه الجرمة 
الشيك الصغيرة دي وتكتبي عليه «ياازانقنى و جتبك فاضى.. حبك بقى 
دکری وماضي». .. عشاك تشتغلي عليه بمزاج و تطلعي منه آحلى شخل. 
نفس الحكاية» إنتي مش بتاعتك» إنتي ت سي» ربا [داكى نفسك ومهاراتك 
وإمكانياتك عشان تحافظي عليها وتطوريها وتهتمي بیهاء مش بهدف إنك 
تتبسطي وخلاص» إنما عشاك تطلعي من نفطلك آنحلى شغل» تبقي أحسن 
ما یکن ااك كران قاری حفن مراد ورتا انالا ادا اا 
اللي إنتي إتخلقتي عشان تیا ! ٠‏ 
بالتالى لا يمكن آبدا توصلي لمراد رينا منك وإنتي «كارهة نفساك» 
وعلاقتك بيها سيئة! هتطوريها إزاي وتشجعيها إزاي وتعملي لها صيانة 
ولا تصلحيهالما تتخبط؟ مش هتقدري! عشان كده إنتي محتاجة تحبي 
نفسك الأول» لأن نفسك دي هي الوسيلة اللي هتوصلك للغاية والبصمة 
تاعتاك. .. شفتي الكلام الكبير ذه! 
طیب آعمل ده إزای؟ 
عشان تعرفي تحبي نفسك إزاي... فکري في آي واحدة صاحبتك 
وبعدين إسالي نفسك: لو عايزة تقربي من صاحبتك دي وتقوي علاقتك 
بیھا - مهما کان علاقتکم حصل فیها توتر ومشاکل قبل کده ‏ بتعملي إبه؟ 
لمزيد من الكنب والروايات الحصرية 


نضموا ل جروب واي تي ا 
ffgroupsRwalaty‏ 


بتصالحيها لو كانت زعلانة منك» بتهتمي باإهتماتهاء بتخر جي معاها 
وتقعدوا ترغوا مع بعض» بتشوفي هي بتحب إيه وتحاولي تعمليهولهاء 
لو لقيتيها متضايقة بتقفي جنبهاء لو عملت حاجة كويسة بتشجعيها ولو 
غلطت مش بتجلديها! بتفهميها الغلط وتقفي جنبها وتقولي لها «معلش 
كلنا بنخلط وأنا هساعدك تصلحي اللي حصل؟... وحتى لو فى مرة قسيتى ) 
عليها آوي بترجعي تراضيها لأنك يهمك علاقتك بيها تفضل كويسة. ٠‏ 

افتکري كده آنتيمتك مثلا وافتکري بتتعاملي معاها برفق إزای عشان 
عند نفسك تقولي لها إنتي أوحش واحدة في الدنيا ومفيش فيكى أمل؟ 
ينفع تبقي دعم وأمان لصحابك وتيجى عند نفسك تخليها بتخاف منك؟ 
ينمع تحبي الناس كلها ونيجى تا انفلك تقولي لها محدش بيحبك ولا 
حتى آنا؟ ينفع آما صاحنك تغلظ تقولي لها شصل خير وإنتي بتتعلمي... 
وآما «نفسك تغإط تفولي لها إنتي أسوأ واحدة في الدنيا؟ ده إنتي لو قلتي 
كده لواحدة صاحيتك هتقطع معاكي! 

كام واحدة فيا تفسها «قاطعة» معاها! 

المشكلة إنك سهلت/تقطعي مع أي 3# وماتشوفيهوش تاني... بس 
هتقطعي مع نفسك؟ طب عيشي إزاي وانتي مخصماها ومش بتحبيها؟ 
طب الناس أصلا هتحبك إزاي إذا إنتي شخصيا مش بتحبي نفسك! والله 
ساعات لو راقبتي إنتي بتتكلمي مع نفسك إزاي هتكتشفي إن حتى ألد 
أعدائك واكتر حد في الدنيا بيكرهك إن وجد- هیبقی شايفك آحسن 
من کده! ب 
هيحصل نتيجة من اتئين! يا نفسك هتخضع تماما لإهانتك ليها كل شوية 
وهاتحس إنها ملهاش أي قيمة ومحتاجة تستخبىء يا هاتتمرد عليكي وهاتطلع 
عينك وهاتعاندك في كل حاجة؛ وهتكرهك في عيشتك! 

حلي بالك من زوزو وصالحيها بالذوق وعاملیها زي ما بتعاملي صاحېتك» 
8 لمزيد من الكنب والروايات الحصرية 


اشوا | جروت رواراا 
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عشان هى أصلا أولى بالمعاملة دي» دي فوزية دي عشرة عمرك يا شيخة! 
ماينفعش يبقى همك تكسبي كل الناس ومعندكيش مشكلة تخسري نفسك! 
ماینفعش کل ما تغلط تجلديها وتحطميها! حببها بمیزاتها وعیوبها رأخطاء‌ها 
شجعيها تعمل الحاجات اللي بتبسطهاعشان تعرف تأدي واجبتهاء بلاش 
إنتي كمان تحكمي عليها وتسجنيها في القوالب اللي المجتمع حاطتها فيها! 
٠‏ «البنت الحلوة المفروض يكون لون بشرتها كذاء البدت الشاطرة المفروض 
تعمل كذا... شجعي نفسك تگّون هي تجربتها ومفاهيمها عن الجمال 
والحب والتجاح» حمسيها تجرب حاجات جديدة عشان تكتشف نفسها 
آکتر» كأنها بتتك أو ابنك اللي بتشجعيه بالكلام الخو وبتحمسيه بجر ب 
رباضات سختلفة لحد ما يكتشف نفس ويعرف هو شاطر في إيه» لأنك 
عايزة تشوفيه سعيد ومتتيز؟ 

ببقى أول خطوة عليلكي اهنا ورأيح إنك تكلم ي تفسك بطريقة حلوة 
زي ما بتکلمی صاحبتك كده آما سغلط أو بتضعف, وده تعود مش حاجة 
بيجي في يوم وليلةء أوال ما تلاقي فوزية اللي جواكي فرشت الملاية وبدأت 
تردح لك» ولا تلاقي عبلة امل اللي جواكي لشت دماغها بالیشارب 
وربعت وبدأت تلطم على وشل سكنيها! ابوه سكتيها! قرلي لها "إنتي 
کده مش" نتساعدیني! إنتي ‏ تحطمینی وخالاص! عايزة تساعدینی خليني 
زكر على الل وقرلى لى سكن أعمل إية واتص رف إزاي1 ادي لأنك 
لو فضاتي تشرشحې کده هتجيبي لي حزن ونکد ویس وکلهم حاجات 
هتزود المشكلة ومش هتخليني أكمل في طريقي!* تعرفي تكلمي نفسك 
کده؟ تعرفی تشجعیها زي ما بتشجعي صاحبتك؟ 

إبتدي حالا دلوقتي مع نفسك صفحة جديدة! اكتبي لها جواب فيه 
كلمتين حلوين كده إتأسفي لها على اللي فات واتفقي معاها على اتفاقات 
جديدة» وشجعيها واصبري علیها تتعود... 


للمزيد من الكخب والروايات الحصرية 
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٥ا‏ تنس فوف کار شلء وايجيك ان تک نفسك» 


سورین کیرکغارد 


صالحتي نفسك يا فوريه وبقي) تي المشجع الا ساسي ليها في حياتها؟ 
تاني خطوة مهمة عشان تملي التانك بتاع علاقتك بنفسك هي إنك تلمعيها 
بی» تطوریهاء ٠‏ 

أطورها فى إيه؟ 


فكريا: عقلك في راسك يا فوزية 


بصي يا ستي...عقل الأنسان وقناعاته ومعتقداته وبالنالي قراراته وحوده 
حياته بتتشكل بنسبة كبيرة جدا بناء على القصص والمعلومات والأفكار 


٠4 
للمزيد من الكثب والروايات الحصرية‎ 
. انضموا ل جروب رواياتي‎ 
fb/groupsRwaiaty 


اللي بيسمعها وبيدخلها دماغه طول النهار! عايزة تسممي حياة شخص؟ 


سممي القصص اللي بتحكيها له طول اليوم! 

والعصر بتاعنا دلوقتي فيه أكتر من مشكلة في الجانب ده! 

المشكلة الأولى إن نظام التعليم اللي بنتعلمه قائم على نقطتين معوقين 
جدا لاحتياجتنا الفكرية: أولا هو نظام معتمد على حشو المعلومات في 
دماغك مش تشجيعك أصلا على حب التفكير والتعلم» يعني كل واحدة 
فينا بقيت فعليا بتاحد المعلومة بالمعلقة فى ملزمة من غير أى مجهود» 
ویتحشی بها دماغها ویعد شویة... تبساغا! 

أنا فاكر ة وأنا فى أولى جامعة كنت باخد مادة علم نفس» والدكتورة جت 
فی ټوم کت لکتانپرقالت لن همتحنكم الأسبوع الجي في القصل 
بتاع المخدرات رهي هاش عت فيقاكلمة راحدة! طب إيه حضرتك؟ 
اروم ادس پیا اوا غ وای درولا ظرونك زی باظا؟ 

الطلبة الأجائب اللي كانرا معانا محدش فتح بقهء إنما إحنا كمصريين 
بقى قلبنا الدنلا! واالدكررة... مفيش! 

اکتفت بإنها تفكرنا إننا مش أطقال مشت وسابتنا! قعدت أسبوعغ 
أعصر نفسي عشان فوج مصطلحايت علمية كتير جدا وتفاصيل خلتني 
مش عارفه حتى أعتمد على الكتاب لوحده» فتحت الإنترنت وعشت بقى: 
وکانت التتيجة إنى فعلا اتعلمت! وبقيت عندي معلومات عن اللإدمان أما 
کنت بتکلم فیها مع حد کان بیفتکر إني آدمنت وبطلت! 

القصة دي خلتني أما إديت أنا كورسات بعد كده بقيت بفضل إني 
ماديش الحضور ملزمة فيها كل كلمة بقولها! عادة بديهم نوت بوك فاضية 
أو فيها بس أسثلة أو عنواين رئيسيةء وبقولهم اكتبوا اللمبات اللي تنور 
معاكم فى كلامي» الحاجة اللي تأثر فيكم... عشان مش الهدف إنكم 
«تحفظوا» الكلام... الهدف إن كل واحدة تشوف وقع الكلام عليها هي 
تحديدا إزاي» وإيه اللي فعلا اتعلمته» وإيه اللي لفت نظرها وعايزة تبذل 


1 
المزي هن الكثب والروايات الحصرية 
الضموا ل جروب رواد 
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مجهود عشان تتعلم عنه أكتر لأن - من وجهة نظري - دش المعلومة 
المشكلة التانية في نظام التعليم بتاعنا إنه تعليم نظري أكتر وقائم على 
التلخصصات» يعنی عمالين عشان نبقى بروفيشيونال نضيق جدا على نفسنا 
اللی إحنا بنتعلمه لحد ما کل حد فینا بقی عنده دکتوراه في احتی ومش 
فاه أي حاجة تانية في الدنيا غيرها! بخلاف زمان كي تلاقي ابن سينا 
مثلا له كتب ورسائل في الطب والفلسفة والرياضيات... ابن خلدون 
كان مؤرخ ومؤسس عام الاجتماع... وغيرهم وکتیر کان عندهم علرم 
متنوعة! إنما دلوقتي أما تلاقي مهندس بيقرأ مثلا في علوم الإدارةء الناس 
بتستغرب! أما تلاقي دكتورة وبتقر أ في الفلسفة»ء الناس تحس إنها بتضيع 
وقت! أما تلاقي أم وبتقرأفيالأوتسهوالطب والعلوم المختلفة» يقولولها 
اتی مالك إنتی ومال الکلام ءا طت يا جدعان ده حتى الحاج جو جل عند 
ومش بس اشعایم النظامي... حتى الخطاب الديتي کمان بقی کتیر 
يضيق جدا مفهوم الدين لمجموعة شرائع وعيادات وأراء فقهية منفصلة 
إلى حد كبير عن واقم او اة الناس البو مية ا قتي في فصل رهيب عند كتير 
من رجال الدين المعاصرين وبالتالي المتدينين بين الدين وفلون الحياة! 
طب ليه وإزاي نفصل بينهم؟ هنعيش إزاي في «الدنيا» وإحنا مش بنتعلم 
علومها؟ وهنعمر إزاي في «الدنيا؟ وإحنا مش فاهمينها ولا لينا دعوة بيها؟ 
مشكلة كمان في العصر اللذيذ اللي إحنا فيه ده» إن ناس كتير بقت 
تعتمد في أفكارها وآرائها على الإعلام! بقى مصدر القصص والافكار 
والمعلو مات عند ناس كتير هي الافلام والمسلسلات والبرامح من عير 
أي فلتر 3! وده خط كبير جدا بالذات في ظل مستوى الإأعلام اللي بيتدنى 
يوم عن يوم! وسائل الإعلام بقيت بسهولة جدا بتقلب لك المجرم ضحية 
والضحية مجر بسهولة جدا بتشكل مفهومك عن الرقي والجمال والأخلاق 
بسهولة جدا بتغير نظرتك عن الجواز والنجاح والحب والعيلة والتربية 


للفزيد من الكحب والروايات الحصرية 11 
انضموا ل جروب روا 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


ووو! والتنافس الإعلامي الرهيب على مين هيعرض القصة ببهارات أكتر ‏ 
خلاكي - لو مش مركرة إيه اللي بيدخل دماغك ‏ ممکن جدا تصحى 
في يوم تلاقي نفسك بقيتي واحدة تانية ملكيش علاقة باللانسانة السوية 
اللي كانت موجودة قبل كده! 

فالخلاصة إن بقى الأدوات الأساسية في تشكيل الوعي بتاعنا الغالب 
عليها إن فها مشكاة! وده مش معناه إننا نعلم عليهم» لكن معناه إنك 
ماينفعش تتعاملي مع عقلك على إنه سلة مهملات! أللى عايزة يرمى فيه 
حاجة يرميها وإنتي وحظك! لازم تبقي منحكمة في تشكيل وعيك! تختاري 
تقرأي إيه» وتسمعي إيه» وتصدقي أنهي معلومةء وتصاحبي مين حتى... 
وهكذا! لازم تاخدي بالك إيه اللي بيدخل دماغك» لازم تبحثي وتقرأي 
وتوسعي مدراكك. مش كفاية إلفا#لصتىالجامعة وخلاص كد احضري 
كورسات» اسمعي محاضر ات لى ليكي علاقات مع ناس ناجحة وملهمة 
وعندها وعي وناقشيهم؛اقري كتب مختلفة فى اللسفة وعلم التفس وإدارة 
الأعمال والتاريخ والسير الذاتية لمشاهير الناس. 

الكتب بتغير حياة ا اإأنسان وبشمى عند اللجكمة. والقراية تعود برضه 
زي آي عادة بتكتسبيهاء إا يريكتب صغيرة #بطفحات بسيطة جدا كل يوم» 
وبعدين كتريهم وتعمفي أكتر ولو عايزة تعودي نفسك فعلا على القراية 
ماتشيليش الكتاب من شنطتك. .. خحليه دايما معاکي! لقيتي نفسك في يوم 
مستنية عند الدكتور ولا في تمرين الولاد ولا حتى قدام السوبرماركت طلعى 
الكتاب واقرأي شوية. ٠‏ وخلي معاكي قلم تعلمي بيه على الحاجة اللي 
تعحباث. . ولو مش قادرة خالص خالص تقرآي نزلي يا ستي كتب مسموعة 
410 واسمعيها وإنتي سايقة ولا وإنتي بتطبخی. فګري تکملي 
دراسة أو تعملى أي حاجة تطور فكرك. .. المهم ماتعتمديش على إنك 
خلصتي جامعة ووقفتي على کده وإلا هتلاقي مخك بیصدي مع الوقت! 


۱1۲ للمزيد من الكخب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رو 
fblgroups/Rwaiaty‏ 


«الثقافة هي ما يبقى بعد أن تنسى كل ما تعلمته في المدرسة 


كده إحنا قلنا شوية اقتراحات عشان نطور فوزية عقليا وفكريا... طيب 


جسدیا: غزالون دھبلوں 

لو إنتي - كفوزبة بذ غايزة تطوري نفس طحا وجسديا يبق لازم 
تهتمي بمثلث الرعب؛ الأكل اللي بتاكليهء الرياضة اللي بتلعبيهاء النوم 
اللى بثتاميه! 

خلينا نبدأً بالأكل» لو إت شايفة الكل واتتيلة للراحة والتسلية والسعادة 
وہس» هتختاري أكل محتلف تماما عن لو باصة للأكل على إنه مصدر 
للطاقة زي البترول كده بالظبط! ونفس الكلام» لو إنتي باصة لجسمك على 
إنه ملوش قيمةء هتعامليه بطريقة مختلفة تماما عن اللي شايفة إن جسمها 
و صحتها دول asset‏ و هة في حياتها لازم تحافظ عليهم! 
كنت قريت مرة مثل عن الموضوع ده بيقول إنك لو تملكي حصان 
سبق مثلا قیمته ملیون دولار» عمرك ما هتأکلیه کل یوم ماکدونلدز! ده 
إنتي هتختاري آکله بعناية رهيبة عشان يطلع منه شغل كويس! طيب إنتي 
ايه قيمة صحتك بالنسبة لك؟ مليون دولار ولا أكتر ولا ملهأش قيمة 
أصلا؟ في ناس بتكتشف إنها كان عندها جسم وصحة بعد ما يجيلها 


جر يدة الاnعend‌ndep]‏ نشرت مقال في ۲۰۱٤‏ بيقول إن باد الشرق 
للمزيد من الكنب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياتي 11۳ 


fb/groupsfRwaiaty 


الأوسط (معظم؟ الستات فيها بيعانوا من مر ض؟ اليمنة! وده مش محتاج 
الحقيقة خبر في جريدة كتير من البنات بمجرد ما بتتجرز تسيب نفسها 
لحد ما فجأة تلاقي قياس وزنها اتعکس! لو هي كانت ۸ أول الجواز بعد 
کام سنة بقلب ۸۵! والموضوع ده بيخلي البنت بجيلها اكتثاب و تقضي 
بغیت حياتها في عيادات دكاترة الريجيم! 

والمشكلة كمان إن اليمنة مابقتش مقتصرة على الکبار بس » ده حتی 
الأطفال بقى منتشر بينهم اليسمنة المفرطة! عادتنافى الأكل اللى مفيهوش 
توازن وملیان سمنة وسکریات وملوش آوقات ولا کميات محددة» وتعوید 
العيلة إنهم ياكوا قدام التليفزيون من غير وعي... كل ده بيأدي مع الوقت 
لمشاكل اليمنة واللي بتصب فى مشاكل صحية كتير بعد كدها 

وحتى الرفيعين على فكرةاقلول من اللي بیاکل أل متوازن وصحته 
كويسة! فالمشكلة الشفة هل بس في كمي الأكل! ده في طريقة اختيار 
الأكل نفسه! وأنا عامة فش أكر واحدة صتحتها إومب ولا بدعي إني دارسة 
تغذية ولا شايفة القبراحة إن الموضوع محتاج دكتور رجيم رهيب بقولك 
خحدي الدوا ده ولا (حرمي تفلك فن آلأكلإبقيت حياتك. 

القصة كلها في رآتي إننا يكون عندتاتوعي وإحنا بنختار أكلنا وناكل 
بتوازن وآدب» يعني یکون ندا احلاق وإحنا بناکل :) 
) والحاجة اللي هتوقفك إنك تقضى على صنية البسبوسة بالقشطة 
لوحدك إنك تكوني عارفة لأ ليه؟ فاكرة أما اتكلمنا في الفصل الأول 
عن أهمية وقوة ال#ليه» في اختباراتنا؟ لا ماكلش الأكل ده ليه؟ لا عشان 
أنا مش هدفي اتبسط دلوقتي وخلاص! أنا عيني على التوازن والبصمة 
اللي هسيبها! عيني على رحلة حياتي اللى محتاجة أكون فيها خفيفة وقرية 
عشان أوصل! وأكيد الصنبة دي مش هتساعدنى! 

فأول حاجة في مثلث الرعب إننا ناكل أكل متوازن يدينا الصحة اللي 
محتاجینها عشان نحقق مراد ریئا منا. 

طيب إيه تاني؟ 
1٤‏ للمزيد من الكنب والروايات الحصرية 


fbgroups/Rwaiaty 


الحاجة تانية المهمة هى الرياضة! الرياضة يا فوزية! سواء كنتي بنت لسه 
ماتجوزتيش ولا زوجة ولا أم ولا حنى جدة... الرياضة! فاضية مشغولة إمرأة 
عاملة إمراة متفرغة إمرأة متو حشة... الرباضة! تخينة رفيعةء صحتك حلوة 
صحتك وحشة... الرياضة! الرياضة عشان صحتك وعشان كمان نفسيتك! 
ومالكيش حجة» الرياضة بقيت أشكال وأنواع ومستویات» وبقيت مالية 
اليوتيوب ومافاضلش غير إنهم يخترعوا لنا رياضات نلعبها وإحنا نايمين! 
مالكيش أي حجة! إلعبي إن شالله ربع ساعة رياضة في بيتك كل يوم! 
طیب سؤال: ناس کتیر بتلعب رياضة بس عشان تخس» طب لو آنا مش 
عايزة أخس ألعب رياضة ليه؟ إلعبي رياضة عشان الرياضة بتظبط شكل 
جسمكڭ وتز ود قوة عضلاتك» الرياضة بتزود طاقة المخ وبتقلل من إحتمالية 
إصابته بأمراض زي الزهايمر اللي بقى منتشر جدا في عصرنا ده وفي سن 
مش كبير آوي ولا حاجة)الرياضة تبش إحتمالية إصابتك بهشاشة 
العظام اللي بقيت كتير لجدا وسظ الستات» الرياضة حتى بتحسن العلاقة 
الحميمة مع جوزك إخبلي)؟ في بحث اتعمل في امعة هارفرد بيقول إن 
٠‏ دقيقة رياضة فى أليوم بتعضن الاستجابة الجتيية عند الستات» مش 
بس کده... دي بتزود رة الزوج في مراته لأنها بتعلي عند الست الطاقة 
والنشاط وبتحسن موود قا وزز حها المعنرة! 
الرياضة كمان بتحسن الهضم والحرق وبتقلل الشعور بالضغط وال كتثاب 
عشان الإندورفينز اللي بتتفرز وإحنا بنلعب... وبتزود حتى الذكاء والإنتاجيه. 
فى دراسة نشرتها الكلية الأمريكية للطب الرياضي بتقول إل 65 في 
المثة من الموظفين اللي شاركوا في الدراسة قالوا إن قدرتهم على الإنتاجية 
وإدارة وقتهه زادت وعلاقتهم الاجتماعية بالناس اتحسنت آما كانوا بيلعبو 
رياضة کل يوم! 
حى أمراض زي سرطان الرئة والقولون والثدي نسبت الإصابة بيهم 
تقل عند الناس اللى مواظبة على الرياضة! أنا مش عايزة أعملك فيها 
الدكتورة هبة وضرب النضارة وأقولك الإحصائيات رالدراسات وفي 


1۵ 


للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رو 
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أوروبا والدول المتقدمة بتقول كذا كذا... بس من الأخر كده» عشان جودة 
حياتك تبقى أحسن وشكلك يفضل جميل كده... إلعبي رياضة كل يوم 
يا فوزية! 

طيب... ظبطنا أكلنا وبدآنا نواظب على الرياضة؟ تالت حاجة في 

في مصطلح اسمه «النوم النظيف» أو e‏ 9 تخد موه 
دكاترة الوم في العلاج السلوكي المعرفي أ و ما يسمى بال C08 711e‏ 
Behavioral Therapy (CBT)‏ وه, - باختصار ۔ عبارۃ عن عادات 
وسلوكيات يومية بتقلل إحساسك بالأرق ق وقت النوم» وبتطور من جودة 
نومك ودى حاجة مهمة جدا لأن جودة نومك فعلا بتأثر على جودة 
تفكيرك ونفسيتك وتصرفاتك طوك اليو م! 

أنا شخصيا رآنا بك الكاب ده دخلت ف حالة أرق غير طبيعية لمدة 
آسبوع بسبب ضغطا حا جات كير عليا أخلصها في مدة قصيرة! ماكتش 
بنام فعليا! وکنت لو نمت ساعتين بالليل يبقى كان في حرب شغالة جوه 
دماغی بتخلینی أصحى بصداع وإرهاق زه الصبح! أما بدأت أطبق 
العادات بتاعت النوم النظيف ده الموضر اتحسن كتير جدا! 

إيه هي العادات دي 

١‏ - حاولي تنامي وتصحي كل يوم في نفس المعاد حتى في آيام 
الأجازة. ممكن تزودي أو تقللى ساعة بالکتیر لکن مش آزید من كده. 

ا ن پیت پس وی ی 
الليلةء لأن ده متوسط احتياج الإنسان من النوم. 

۳ ماتدخليش السرير غير أما تبقي عايزة تنامي. 

؛ ‏ لو دخلتي السرير وفضلتي تحاولي تنامي لمدة ١١‏ دقيقة وماعرفتيش... 
قومی! 

- حاولي تعملي حاجة تهديكي قبل النوم اخحدي دش سخن... 


۱۱٦‏ لعزي من الكثب والروايات الحصرية 
الضموا ل جروب روا تي 


fb/groups/Rwaiaty 


هدي النورء رشي ريحة لطيفة في الأوضهء ولعي شموع (بس إبعدي عن 
٦‏ ما تتقليش في الأكل قبل ما تنامي. 
۷ بلاش قهوة أو منبهات قبل النوم. 
۸ قللي السوائل قبل النوم, 
۹ إلعبي رياضة يوميا. 
١‏ رقم عشرة دي من عندي: صفي قلبك وسامحي الئاس وصالحي 
هاتي بوسة يا فوزية» وتصبحي على خير 


النفس: اتجذن لو حتى يوم! 

ظبطتي دماغك وأهتميتي بصجتك... ندخل بقى على التقيل: نفسية 
اققا 

زي ما قلنا قبل كده مهم جاااتبقي قاهمة نفسك ومدياها وقت وفي 
علاقة قوية بيئك وبينها» ؤعشان تعملي كد - بعد ما تبقي صالحتي نفسك 
- محتاجة تبقى فاهمة إيه الحاجات اللي بتبسطك وتعملي متهم ولو حاجة 
واحدة مهما كانت بسيطة کل يوم! بحب آلون... بحب أر لەجب 
أقرا... بحب أبحلق في السقف... بحب الخياطة... بحب الرقص... 
أ حاجة ولو ٠١‏ دقايق بس في اليوم! وده مش تضییع وقت ولا آنانية 
دی حاجات زي شحن البطارية کده! طاقة بتخلينا تعرف نقوم بأدوارنا 
ونكمل رحلتنا فى الحياة وإحنا ميسوطين مش مضغوطين! استراحة في 
طريق السفر عشان تعرفي تكملي! اعملي ليستة كده بالحاجات اللي عارفه 
إنها بتبسطك أو حتی كانت ببسطك زمان وکل ما تكتشفي حاجة جديدة 
زودي على الليسته دي. 

المزيد من الكتب والروايات الحصرية ۱1۷ 


نضموا ل روب رواياتي 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


«الوقت الذي تستمتع إضاعته لیس وتا ضاتغًا' 
برتراند راسل 


حاجة تانية مهمة جدا: شجعي فوزية تجرب حاجات جديدة» تحرج 
مرة فی مکان ماحدش يعرفها فيه ولا هتروحه تاني» وتجرب حاجه جدیده 

أما اتفقت قبل كاكة تح عة اينات اللى بتحضر معايا «الأسبوع 
الجي كل واحدةاتيجي مجربة حاجة جديدةا. . لقيت واحدة راحت جربت 
تدریب بو كسينج؛ والتائية جاتنا لابسة لبس پاكستاني جمیل» رالتالتة راحت 
عملت مساج» وار ابعة رأحت حفلة بات ماتعرفش أي حد فيهاء وغيرهم 

عايزة تعرفي س هوی ا رم تبي حاجات جديدة! التجارب دي 
بتخليكي تكتشفي نفسك أكتر وتعرفي عنها حاجات ماكتتيش تعرفيها فبل 
کده وبتوسع كمان مدراكك وعلاقاتك! جربي مثلا تدرسي حاجة نمسك 
فيها حتى لو ملهاش علاقة بالكاريير بتاعك ومن غير تشتت ولا حاجة. 

آنا شخصيا جربت فترة أحضر كورس تصوير» وجربت أروح تمرين 
باتیناچ؛ وجربت أدرس أسباني» وبحب أجرب حاجات كتير جدا في 
حياتي» وأحصص لها وقت جنب دوري كزوجة وأم وجنب شغلي! 

ليه تجربي؟ عشان هو ده طريقك للاإبداع ولأكتشاف البصمة بتاعتك ! 
إزاي؟ 

حضرت مرة کورس لإلیزابیٹ جیلبرت» صاحبة کتاب ھ٣۴ E4)‏ 
«Love‏ وكانت بتتكلم عن الل بداع وبتقول إن في ناس متخيلة إن المبدع 
IT 14‏ والروايات الحصرية 


جروب رو 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


ده لازم يكون الفنان اللي بيرسم لوحه فظيعة أو الروائي اللي خياله واسع 
وبيكتب رواية تكسر الدنيا... إنما لو نا مش بعرف لا أرسم ولا أكتب 
يبقی آنا عادي مش مبدع! والکلام ده غلط ! 

الإنسان المبدع فعلا هو اللي بيختار إنه يتبع فضوله أكتر ما بيختار 
إنه يتبع مخاوفه! مش إحنا قلنا إن الحياة اختيارات؟ آما بتقفي في مفترق 
طرق في .حياتك بتختاري الطريق الآمن وخلاص اللى خوفك بيقولك 
عليه؟ بتختاري ال لاء #هء طول الوقت؟ اللى نعرفه أحسن من اللي 
مانعرفوش؟ ولا عندك استعداد تاخدى شوية مخاطرة وتمشى ورا فضولك 
وتجربي حاجة جديدة؟ ۰ 
طب أنا ليه استخدمت كلمة فضهول؟ 


عارفة أما الطفل وهر لبا صعبراشالضص يادوت بقعد - فی مرة مثالا 
يشوف حاجة تثير فضوله امن بعيد فيتدلق على بطنه ويحاول يحبي زي 
البطريق كده عشان يرصل لها؟ وبعدين حاجة تانية تثير فضوله فيحاول 
یحیی على إيده ورجله... و ة تالتة حاجة على الترابيرة تجذبه فیحاول يقف 
ویسند... وبعدین إیه ده آتاابزة امشی زي القاش دي فیحاول بمشی... 
ايه ده آنا بجري ...د آنا بط رگش تلاي الولد ده یقی لعیب 
كرة؛ وده تنس» ودي جمباز» ودي سباحة وهكذا! أهو الفضول بيعمل كده! 


بيأدي في الآخر لاحبداع! 
طب ليه قلت فضول مش شغف؟ 


لأن في ناس كتير لسه ماتعرفش الشغف بتاعها في إيه» ومش هاتعرفه 
غير لو بدأت تتبع فضولهاء الصوت الخفيف اللي في ودننا بيقول ما تيجي 
كده نشوف إيه ده٤!‏ الحاجات اللي كنا بتبسط وإحنا بنعملها أما كنا صغيرين 
. الوق بيعدي من غير ما نحس... ومع الوقت بطلنا نعملهاء الحاجات 
اللي نفسنا نجربها قبل ما نموت» الحاجات اللي لو متأكدين إننا هتنجح 
فيها ومعندناش آي خوف من الفشل هاندوس على طول» الحاجات اللي 
المزيد من الكثب والروايات الحصرية ۱4 

انضمو 


جروب رو 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


عنينا بتلمع أما بنشوف حد بيعملهاء الحاجات اللي بنستمتع بيها حتى لو 
مفیهاش أي مقابل مادی! 

وطبعا مش محتاجة أوضح إن مش المقصود الحاجات الحرام أو اللي 
ممكن تؤدي إلى كوارث طبيعية» آنا عارفه دماغك راحت لفين يا فوزية :) 

الحاجات اللي بتثير فضولك دي هي مساحة الإبداع في حياتك» هي 
اللي بتكتشفي فيها تفسك ومهاراتك فعلا وبتلاقي سعادة ونشاط غير 
طبيعي فجأة دخلوا حياتك» فجأة بتحسي إنك عايشة وعندك طاقة زي 
الأطقال! ومش لازم على فكرة تبدأي بحاجة كبيرة ولا تصعبيها على 
نفسك! خديها حطر ة خطوة. 

الكتاب ده مثلا طلم نتيجة سال بسيط جدا سالته لنفسي من ؛ سنين: إيه 
الحاجة اللي بتبقي سسيوطة يا هبة رانتى تعمليها - حتى لو مش هتاخدي 
عليها فلوس - لدرجة إن القت ممكن يعدی که من غير ما تحسي؟ أما 
عصرت دماغی افتگرت إت وأنا صغيرة گنت بلحب جدا أكتب! أكتب 
خحواطر؛ یومیات) قص ص٠‏ أکتب آنا حاسة باه ). وهکذاء وکان مدرس 
العربي بتاعي في ابتدائى بيشجعني جدا على الكتابة. 

للأسف كبرت ومائنتشفن الح دي عتدي» وأما افتكرت القصة دي 
من ٤‏ سنين رجعت أكتب تاني. بدآت أكتب في الأول لنفسي» وعملت 
بلوح ليا آنا بس اسمه «سواحيات!» بعدين بقيت اكتب على الفيسبوك» 
وكتبت كام مقالة كده في مجلات اجتماعية... ولقيت مع الوقت إن الكتابة 
دي حاجة أنا فعلا بستمتع بيهاء وبتهديني وتبسطني حتى لو أنا بس اللي 
هقراها! فضلت أكتب أكتب لحد ما مرة دار نشر بعتت لى إنها عاجبهم 
کتاباتي جدا وعایزني أکتب لهم کتاب! وقتها خفت جدا وخوفي ده عطلني 
ستتين كاملين! وبعد كده أخدت حبوب الشجاغة وقلت اكتبي اللي انتي 
حاساه» اكتبي اللي إنتي نفسك تقريه» اكتبي اللي نفسك تقوليه لأهلك 
وصحابك واللي يحصل يحصل... فکتبت الکتاب ده! 


۱۲۰ للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواد 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


«نواصل التقد م للامام؛ ونفت حآبوابا جل نك ونتعرف على عرالم مختلفة 
ونقوم بأشياء جديدة؛ هذا كله بدافع الفضول» فالفضول هو دللا في سلوك 
طرق مسختلفة وعوالم عديدة» 


و الت ديزي 


على فكرة» مش کل فضول هاتمشي وراه هيوصلك لمراد ربنا منك» 
وزي ما عمر طاهر قال مشن كل مره هاتتعب فيها هتوصل للى إنت عايزة... 
بس عمرك ما هتوصل للى إن جايزة من غير داتتعب». 

اللي أنا متأكدة منه إن رايتا حط الفضول ده جواكي لغايةء والأكيد إنه 
هيفتح لك سكة وسكة هتفتيم سكة لحد ما هتلاقي حالجة عملت معاكي 
کليك وحسيتي إن هي دي! أصل البديل إنك تفضلي قاعدة في مكانك 
مستنية الشغف يهبط عليكى من السما... وة مش فيلحصل! انتظار الفكرة 
اللي هاتغيري بيها العالم دي آحلام هتد وكامياتاا لازم تقومي بنفسك تسعي 
وتنكشي وتتعبي وتمشي ورا الفضول اللي إنتي شايفاه ملوش آي معنى ده! 

آما تقرأى مثلا عن الأستراليين تكتشفي إنه أكتر من ٠١‏ منهم بعد 
ما بيخلصوا دراسة ثانوي بياخحدوا أجازة سنة قبل ما يدخلوا الجامعةء 
طب ليه المجانين دول بيضيعوا سنة كاملة من مشوار حياتهم؟ الحقيقة 
ما مس مجانین! ولا ادوا السنة دي هشان بلمبوا بلاي ستیشن ولا 
يعملوا شوبینج! السنة دى بيعتبروها آجازة لاكتشاف نفسهم ومهاراتهم 
والحاجات الل يبوه قبل مايدحكوافي ساقي الجانعة والشغل ولاف 

سنة اخحتبارات وتجارب واكتشاف للنفس قبل ما ييدأآوا قرارات مصيرية 
حقيقية ترسم مستقبلهم اللي جي' 

بس في نقطة هنا مهم أوضحها: كلامي ده مش معناه إنك تبقي إنسانة 

لمزيد من الكنب والروايات الحصرية 


نضموا ل جروب واي تي 
pout Ray‏ ۳۹ 


مشتتة! لا... حليكي زي ما إنتي في الروتين اللي بتعمليه فى شغلك أو 
دراستك» مش لازم تنسفي الدنيا ولا حاجةء بس لازم يكون عندك شر ية 
وقت تعملي الحاجة اللي فضولك بيقولك جربيهاء أو اللي بتحسي إنك 
منتعشة كده وإنتي بتعمليها! وماتتكسفيش إنك تبقي تلميذة أو تبدأى حاجة 
من الصفر» دي ساٹ مجال ووقت تتعلمی أو تجربي حاجه جديدة» 
وتكتشفي نفسك مهما كان سنك! جربي حتى لو في صورة كتاب تقريه... 
محاضرة تحضريها» عمل تطوعي» شغل من غير فلوس» لحد ما تلاق 
الشغف بتاعك» الحاجة اللي بتخليكي تصحى من عز نومك نشيطة وعندا 
طاقة تبتدي اليوم» الحاجة اللي بتبسطي وإنتي بتعمليها أيا كان المقابل» 
الحاجة اللي بتستخدمي فيها مهازاتك وبتستمتعي فيها مهما تعبتيء لان 

الإ ستمتاع ده علامة إن دوچ افقلا البصيمة بتاعتك ما هو لا یمکن یکون 

ربا عايزك تمحوري ياك تسبي بصهة في حاجة معينة إنتي كارهة 

حياتك أصادا وإنتي بشعمايها! طب ها لها إزاي طيب؟ 


#الظريقة المثلى نجاح هييآن تعمل ما تحب» 


دلوقتي... إكتيى القرارات والخطوات اللي هاتعمليها عشان تملي 
بيها التانك بتاع علاقتك بنفسك» هتطوريها إزاي؟ 
فکريا؛ 


المزيد من القتب والروايات الحصرية 


نضموا ل جروب رواياتي 
fbgroups/Rwaiaty‏ 
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للمزيد من الكخب والروايات الحصرية 
الوا ل جوب روایاک ۱۳ 
fbgroups/Rwaiaty‏ : 


كل اللي قاناه في الفصل التالت والرابع كانوا أدرات عشان تحققى 
توازن بین کل تانكات حياتك. ابداي دوفتي إملي تانك علاقتك پربنا 
وبأهلك وبأصحابك وبجوزك وبولادك وېنشىك لحد ما نتکام عن آخر 
تانئاك : بقاع تیا" قاف بالمجتمع في الفصل التامن. 


والتوازن دہ مش کلام کت رل کم سهلى بتظبط في یومین! التوازن 
ده عادات کل یوم بجو دی نفسك علیهاء ده تخهیز ك للطریی» ده البنزين بتاع 
العربية والكاوتش الهنغوخ والأستين والزيت ية الرادياتير اللي بنشيك 
عليهم وإحنا مسافرين سفر طويل عشان العرية متقفش منناء لو التوازن 
ده مش مو جود لو مغل يوم يوم مركزة إنكا بلي الاحتياجات المختلفه 
في حياتك هتتعبي» و حورو هجي إن الحياة ماشية بالزق وملهاش 

معنى» وعمرك ما هتعرفي تقومي بواجباتك ولا تدي لحد احتياجاته لو 
مش بتعرفي تدي لنفسك احتیاجاتها. 

Fa I ih j RL 
والخطوة دي هتساعدك تعب تعيشى سعيدة وتعرفي البصمة المميزة ة بتاعتك‎ 
في الدنيا.‎ 


ظبطتي التوازن؟ تعالي نرجع لسيندرياد. 


المزي من الكخب والروايات الحصرية 
: انضموا ل جروب رواياتي 
ا fb/groups/Rwaiaty‏ 


«المعارك المهمة ليست تلك الثي تتهي بالميداليات الذهيةء 


جيني أآويئز 


للمزيد من الكحب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب روا 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


للمزيد من الكتب والروايات | 
انضموا ل جروب رواياتي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 
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المقابلة الخامسة: اجتماع زمالة الأميرات ال «مش» 
مجهولات 

ن ع ااا 

أعوذ بالله...فى إيه مالك؟ 

= آنا عملت موضوع التانكات ده. 

0 

= وكل حاجة كانت ماشية تماء... بس فجأة النهاردة افقكرت! 

افتكرتي إيه؟ 

= إن النهاردة عبد ميلااد... 

عيد ميلادك؟ طب كل سنة و انت ية ر بقی بدل ما تخشي علیا 
بتورنة وشعمتين داخلة بمنظرك ده يا كثجة! 

= لا ده مش عبد میلادی! ذه عید میلاد جرحي آنا/ .. عا!ا 

ده اللي هو إيه مش فأهمة؟ عماتي عمابة في نف الاريخ يعني ولا إيه؟ 

= عملية إيه! إنتى عمر كما سمعتي أغاني المطرب هاني شاكر؟ 


= ولا سمعتی کله را(ا۱ااح کله ضا/اااع کله اتکسر کله اتغیر! 


ده آنا اللي هكسرك دلوقتي لو مانتقطيش! 

= النهاردة عيد جواز بابا من أم نفيسة! مش قادرة بطل آفكر إن هما 
إلسبب فى كل حاجة وحشة < صلت لي... هما المسؤولين عن التعاسة 

- یا إلھی إنتی )عںاء! 

= يعني إيه الكلمة دي؟ 

- يعني عندك k‌هاط!‏ 

= على ساس إني و فهمت الأولى؟ 

للمزيد من الكتب والروايات الحصرية ۷ 


انضموا ل جروب رواياتي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


-بصى هافهمك... لما بنبدأً نملي التانكات بتاعت حياتنا ونلاقي الدنيا 
لسه معصلجة كده ييقى إحناعندنا بلوك. .. طوبة واقفة في طريقنا. کلېش 
مکلبشنا محتاجین نعرفه ونفکه عشان نکمل في طریق مراد ربدا مننا وننطلق, 

= کلبش؟ بس أنا محدش يقدر یکابشني! ده آنا مرات الامير واللي 
یکلہشنی ألبسه قضية إتلاف المال العام وأوديه فى داهية! 

اتلاف المال العام؟ هو إنتي مال عام يا سيندريلا؟ فاكرة نفسك 
جنينة الأسمالك؟ 

آهي باکینام بتقولها کده! 

با رب صبرنی! بصي يا سیندریلا يا حبيبتي» الکلبشات دي محدش 
بيكلبشهالك! فاكرة أما قلنا إن السعادة بتبدأ من جواكي إنتي؟ أهي الحرية 
برضه بتبدا من جرا چے۔ ای 5الأخطررمن ن إن حد يکلبشك هر إن إنتي 
آصلا تبقی مکل 4 ı1‏ 

۴ زاي لاا لاکن حد بعل کي نف؟ 

لا ع اقیود فة یا سندر بالا طوبة جوانا واقغة في طريقنا... 
الطوية دى اتکونت بس إبنا اتحطينا في مواقف كتير كن 
| ھا بل ایت امل مو ارتا دي بطريقة صح؛ فبتعضل 
تتكوم زي الزلط الصغير لحد مأ تعمل طوية. 


= أنا مش فاهمة أيتوها حاجة. 


أنا ماعنديش وقت دلوقتي أشرح لك بس أناعندي كمان ساعة اجتماع 
زمالة الأميرات» ممكن تحضري معانا وتشوفي إيه الكلابشات اللي كات 
عندهم وإزاي فكوها.. إيه رأيك؟ 

= هسه أميرات! أنا بحب الأميرات أوي وعندي الفساتين بتاعتهم 
ی و 

ے اتات وفساتین إيه يا سيندريلا آومال لو ماكتيش أميرة 


۱۸ 
المزي من الكثب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياتي 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


ماتگ فن قدامی! 
وماتکسیفنیش قدامهم 


= آنا مش مصدقة نفسي! دي إلسا اللي بتطلع تلج من إيدها ودي 
r‏ البحر» ودي... مين e‏ 


# إلسا -كليش الكاية 


«كتاب حياتي يا عین... ما شفت زيم كتاااإب... الفغح فيه سطفغين... 
والباقي کله...عذا!۱//١ا‏ !1 

= فغح؟ 

- قصدها فرح. .. معلش هي لادغة في الريه» كملي يا إلسا 

«أنا الأميغة إلسا بطلة فلم فغوزن... أو آميعة الثلج! آنا كنت طفلة سعيدة 
وبلعب مع آختي وبنعمل شتاخصيات بالا الل بطلعه من إيدي. .. لحد 
ايوم اليس اللي كنت همر نها فيه ياعا من مها واا نمت سي إن 
ألعب معاهاء وبقيت على طول حاسة إني منبوذة ووحيدة ومش مبسوطة! 
مهما عملت شوبينح ولا قعدت قدام التليفزيون ولا أكلتلي » بغطمنات 
يوتيلا ولا سافغت موزنبيق» بفضل حاسة إني مكتتبة على طول! مش 
بستمتع بحاجةء حتى الحاجات البسيطة اللي كانت زمان بتبسطني مبقاش 
لبها طعم لأني لوحدي وماحدش حاسس باللي جوايا! أمي وأبويا ملوك 
وطول الوقت بيبنوا في كباغي وآنفاق وبعدين مشاغيعهم القرمية تہ ظ 
فيشيلوا الحكومة» وأختي أقصي طموححتها في الدنيا إنها تغوح حفلات 
الفنانين وتحب ویجیلھا دبادیب! طب وآنا؟ دایما لوحدی! 


ما اتكلمت مع جولفيدان قالت لي إن مشكاتي إني من جوايا حزينة 
i‏ موا ل جروب رواياي 2 ۱۳ 


fb/groups/Rwaiaty 


من مواقف بتحصل کتيغ ارهش بتكلم عن الحزن ده م حل والکیت 
ده حلاني - مع الوقت - بقيت حاسة بوحدة وبقيت أقول لنفسي إني 
منبوذة وحصل عندي الكلبش بتاع الكابة اللي خلى الحياة كلها اسودت 
في وشي ! من ساعة ما فهمت القصة دي وأنا بدأت اتكلم مع جولفيدان 
عن كل المواقف القديمة اللي وجعاني وأطلع كل الحزن اللي كتماه جراياء 
وحاسة إني بقيت أحسن. كمان هي خلتني أخد بالي إني معتمدة على 
تانك واحد بتاع الأهل وعايزة أخد منه كل المشاعغ» وتصحتني إني آدي 
اهتمام شوية لتانك علاقتي بالله وعلاقتي بنفسى وبصحابی عشان إحساس 
الوحدة دي يغوح» وقالت لى أحاول أعمل حاجة تطوعية وأساعد غيري 
عشان العطاء بيعالج الكابة. 
من وقتها وأنا بدأت فقلا أغكز إني أملى باقي التانكات اللي كانت 
فضيت في حياتي ويفكخ إكعان إني استغل قفصة ايدي اللي بتطلع تلج 
وحبې للديكرغ فإني أبني جامعات ومستشفیات تنفع الناس. 
آنا واثقة إن الترأزن ده هيخايني أغجم أتبط وأحب نفسي وأفك 
الكابة اللي مكلبشاني دي. ومين عاغفت؛ پڻکن في يوم ابني بیت جمیل 
من التلج واتجوز فية وآمأ جوزي يرعلني دلق شوية صابون في الأغض 
وأزحلقه» أو حتى أسيح البيت فرق نفوخه ونفوخ اللي يتشدد له. .والله 
يوفقنا لفعل الخيغ؟. ٠‏ 
= خيغ ؟ طب إيه... ماحدش هينزل بالترجمة؟ وبعدين مين جولفيدان 
دي؟ 
-دي واحدة من الساحرات بتوع الزمالة. 
= طب ولیه ما تبتوا ماسمتوش نفسكم أسامي جديدة؟ سولين... 
لوجیستین... اوجمنتین. 
E‏ 


اللي بعده... 


۴ لعزيد من الكنب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب واي تي 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


«طبعا کلکم عارفین اها لا وشوفتوا بابا موریس وشرفتو جاستون 
والو حش وال بریق والcup‏ وکله في فیلم الأميرة والوحش! ر بس اللي 
ماشوفتوهاش للأسف ٣۳٥ص‏ رص! ماما حبيبتي الله يرحمها كانت طول 
عمرها خايفة إني أطلع زي بابا! ٥دا‏ اه۷ بابا )نا ة۷ طول عمره 
ليه دماغ لوحده کده والناس بتتريق على إختراعاته» فمن كتر خوفها إني 
أطلع زيه طحنتني! 60۵ ره 01 ماکنش ینفع آغلط ! کان لازم دابما أبقی 
الأولى فى المدرسة» الأولى في الرياضة, الأول عد طا ر۷e۲ء ¡١‏ ل4عط! 
وطبعا كنت دايما الطفلة المثالية ال اءءأإمم عشان أرضيها! كنت ل۲ہ عذطا 
2 موس و ا بقرا وبخلي كل حاجة في اا ket‏ 

فی الل super‏ 9 ب مع الوقت that’s it | Fu‏ ا 
بک نفسي! حاسة إا اعمات وافابي) الت علي رقات عني 
ني الأميرة المدالية إل و اي مش مبسوطلة وم 
بالحاجات الحلرة اللي اام بتار فليا يئ 

= هواي يو زبيك إنجليش؟ بعتي عايزة أفهم» انتي بقيتي مثالية کده 
بسبب شامتاك؟ 

پیل: بصي یا سیندریاا؛ المثالية ساعات کتیر بدا م من الطفرلة» 
وإحنا لا بنبقی من کتر ما بنحب آھالینا بنکون عایزینهم مبسوطین بینا 
دايماء ودي خاجة كويسةء بس لما توقعات آهالينا مننا بتزيد أو أما بينتقدونا 
كتير أو مش بيسمحوا لنا إننا نغلط؛ القصة دي بتقلب بإنك تحاولي تبقي 
مثالية عشان ترضيهم! تحاولي تبقي ٤ه‏ ۵ف زي ما هما عایزينك مش 
زي ما إنتى عايزة. تغطي مشاعرك وأخطائك عشان يفضلوا مبسوطين 
منك دايماء تحاولي ماتخاطريش في حاجة جديدة ماتعرفيهاش عشان 
ماتغلطیش وتُحرجي ومایبقوش هما فخورین بیکي! 


للمزيد من الكثب والروايات الحصرية ۱۳1 
انضموا ل جروب رو 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


= طب وإيه المشكلة فكده؟ 

* بیل: كل ما المثالية دي بتزید کل ما بییقی غلط يا سیندریلا 
لأن الحیاة مش کدہ 0W‏ ہk‏ نرا المغروض إن أهلك بيحبوكي في كل 
الأحوال» والمفروض إنك بني آدمة طبيعية بتغلطي» وشاطرة فحاجات 
وا فحاجات تانية» عادي! لو عایزة تعمل کل حاجة بشکل ۲٥۴۲۴۵ص‏ 
هتتكليشي ومش هتعرفي تعيشي ولا تنبسطي بحاجة بتعمليها كنام إنك 
هتضغطي اللي حواليكي جداء دا آنا كنت مطلعة عين الوحش في أكله 
وشربه ولیسه! 

عموما يا سيندر يا لازم تسمحي لنفساك إنك تخلطي وتحسي بال حراج 
من غلطك» وتواجهي حتى شرية رفض من اللي حواليکي )ه کا وده مش 
معناه إنك مش کریي 108183 کا دو مناه إنك ١2”.ن!!‏ بني آدمة! 
آنا ساعات بحسإإن بابا إتبسط بیسباته آکتر مر اما عشان كان بيعمل اللي 
هو يبه مهما کال فی سخاطرة و مهما مین إتر ا عليه ! 4۴ 41ل 5۲ز 18 
التجارب والاأخطاء با سيندريلا بتخلينا نتعلم وإنحسن من نفسنا ونكمل. 

وأهم حاجة هتطاعدك تفكي الكابش ذه إنك تفهمي إن الحياة مش 
مثالية ولا عمرها تى مشالية! راا ٥۴۴6م‏ ولا ينقع نتوقع من نفسنا 
کده! إحنا هانفضل نغلط طول عمرنا ولازم نتقبل ده عشان نعرف نتہسط 
k0‏ ادلا عشان نعرف نجرب حاجات جدیدة ونطور نقسنا من غیر ما 
نبقی ۵٥ء‏ وخايفين نغلط! عشان تشجع اللي حوالينا كمان يساعدونا 
من غیر ما ببقو خایفین مننا! ٣۵8‏ لازم کمان یا سیندریلا لو عندك کلبش 
المثالية تقللى الجدية شوية فحياتك وتزودي الددا؟ والضحك والمغامرات 
عشان المثالية تفك! وعشان كده آنا هروح ألعب جانا بعد ما نخلص 
النهاردة! سيبونا بقى نفرح ونعيش!) 

= أا معنديش آي مثالية ولا جدية ولا مهلبية» بس تقريبا فنهمت فصدك؛ 
وعندي سؤال: هو إنتي بتاحدي كورسات إنجليزي في المركز الثقافي 
الروسي؟ ده عبټل هھ عروض حلوة وي و... 
المزيد ن ا والروايات الحصرية 


جروب زو 


1۲ 
fb/groupsfRwaiaty 


سیندریلا!!! 


# مر يدا کلبش جلد الدات 

آنا بتقطع من جوايا وتسيت طعم الفرح! يمكن مش كلكم تعرفوا 
قضشی... إسمى الأميرة ميريدا بطلة فيلم «الشجاعة». آنا بابايا ملك وآنا 
طول عمرى بحب الانطلاق والتحدي ومليش فى جو الملوك ده» المهم 
بابا وماما قرروا فاجأة إنه لمصلحة المملكة لازم اتجوز ابن واحد من 
حلفائهم! آنا الصراحة مابحبش جواز الصالونات» ده غير إن العرسان 
التلاتة اللي كانوا قدامي كلهم تافهين وسطحيين ومش بيقدروا المرأة! 

المهم اتخانقت مع آم وستةالتيت وقررت استقل عنهم» وروحت 
طالعة على ساحرة المملكة وخليتها عملت لي أكيكة فيها سحر وأكلتها 
لامي ولقیتها اتحر لك لذي كير جدا! ولأن باب صلا صياد دببة ومش 
طايتق أمي من زمان فما صدق طبعاء حاول بتثلها قال يعني مايعرفش 
ٳنها هي! المهم إنه مس إن آمي اللي انحولت ا وول إخراتي التلاتة كمان 
بقوا دببة أما أكلرا بواقى الكيكة بمتتهى الطفاة! 

بعد المصيبة دي ما حصلت؛ فعدت فترة طويلة مش عارفه أسامح 
نسي غلى اللي عملته فيهم! بقيت بكره نفسي وحاسة إني ما استاهاش 
أي حاجة عدلة فى الدنيا! مش قادرة أقابل حد ولا اتكلم مع حدء وحاسةه 
ئي عايزة أموت! إحساس الذنب کان بيطاردني في کل مکان ومبوظ لي 
حياتي! لما اتكلمت مع الأميرة ياسمين قالت لي إن هي كمان جالها نفس 
التعور باللنب دہ لما سابت باباها وراحت لعلاءء وقالت لي إنه کویس 
إني أشوف إني غلطت بس المهم أحاول أصلح الغلط ده وأسامح نفسي 
وأرجع أحبها تاني ومخلیش إحساسي بالذنب ده يكلبشني فحياتي! کل 
الناس بتغلط وبتقصر ساعات» بس بدل ما نتسجن في أخطاءنا ونكره 
نفستاء لازم نتعلم من الغلط ونكمل حياتنا ونرجع نحس إننا كويسين 

المزيد من الكنب والروايات الحصرية 


جروب رو اا 
e Bp‏ 


ولينا قيمة مهما حصل» عشان كده بفكر جديا إني أفك من عقدة الذنب 
دی وأاحاول أصلح اللي عملته!» 

= هاتعملي إیه؟ هتتجوزي العریس بتاع آبوکی؟ 

-هيريدا: لا هاحول المملكة كلها ديبة عشان مايقاش حد أحسن من حدا! 

يا بنت النبيهة! فكرة صايعة جدا! بس على فكرة بقى اختيارك لأغنية 
نا بتقطع من جوايا؟ ده كان غلط الأغنية دي لايقة أكتر على قصة إلساء 
إنما إنتي ممكن تغني لمامتك «وهي عاملة إيه دلوقت؟ ومين هون عليها 
الرقت؟؛ بتاعت الفنان الشاب عمرو دياب. 

- سيندريلا! مش مهم هي اختارت أغنية إيه أصلا! المهم فهمتي أما 
الإحساس بالذنب بيزيب عن #1 إيكليشنا إزاي في حياتنا؟ 

= فهمت فهمت يعني نخلي الإحساس التب يدفعنا إننا نصلح غلطنا 
في المستقبل ونبفى نحشن مش يوقفنا في حباتا/.. حلوة يدفعنا دي؟ 


_حلوة. 
# بو کا شتتسر- د كلش الا ستاء 


«أنا بوكاهنطاص» كنت غايشة مبسوطة جوي وميت فل مع والدي 
عمدة جبيلة الهنود الحمرء لحد ما ظهر جون سميث في حياتي! مع إنه 
کان راجل أبیض وکان جاي یحتل أرضنا وکان شایفنا همج ومتوحشین 
إلا إني عشجته! وآما عشجته إديت له كل حاجة! 

١‏ عملت له جولات سياحية فاخحرة عندينا في البلد كلاتها وركبته 
الحنطور وودیته مزارات وماخدتش مه ولا جرش ! 

علمته يتكلم إزاي مع الشجر والبهايم. 

۳ رفضت عريس لجطة كان جايلي وعنده بيت كير ومتوظف في 
الحاكومة! كان هيعيشني ولا البت نور بتاعت مسلسل مهند! ومش كده 
وبس! ده آنا كنت السبب في إن العریس ده يتجتل وهو بیحمینی... عشان 


خاطر سي جون! 
| الروايات الحصرية 
TT £‏ روا 


fbgroups/Rwaiaty 


بعت صديجة عمري وكذبت عليها عشانه! 

٥-نزلت‏ تحت الشومة اللي كان آبويا هیمو ته بیها عشان آفادیه وآنجده! 

وبعد کل دا لا كان بيعبرني ولا يجولي كلمة حلوة» يسافر ويطول ولا 
يبعتلى رسالة ولا حتى لايك على الفيس! حسسني نی بالحرمان من الحب 
مع إني كنت جايداله صوابعي PT PE‏ 
أبطل أضحى عشانه وبجيت بعامله بجسوة وواجفاله كما اللجمة في الزور 
ومستنظراله عالساجطة واللاجطة! بجى هو ببعد أكثر من الأول» وبجيت 
أنا أحس بانتصار عليه وعلى غروره! بس أجولكم حاجة بصراحة» من 
جوايا كنت حاسة إتي مش آنا! إني مابجيتش بوكاهنطاص البت الرجيجة 
البريئة اللي الناس بتحبهاء بجيت واحدة مش طايجة الناس كلاتهم! وكنت 
متضايجة كمان عشان مرعلة حيبي وش عارفة بعمل کده عشان اثبت 
إيه بالظبط ولمين! 

المهم. جابلت في مرة البت ياسمين الأميرة بتاعت أجرابا وجعدت 
اشكيلها جد كده وجالى ١دواكي‏ عنذي... آنا عارفة واحدة متخصصة 
في المسائل داهي» وداش على أشجان: 

هما جلستين تلاتة وأشجًا إدتيج العلا السحري» أقنعتني إني من 
بداية معرفتي بجون وأنا باضحي وباجي على نفسي كثير عشان آرضيه؛ 
وهو فى المجابل مش بيعمل ربع اللي بعمله عشانهء وده خلاني مع الوجت 
بجيث مليانة غضب منه وحاسة إني محرومةء وبجيت أعاقبه على حر ماني 
ده! نصحتني أتكلم عن الغضب اللي جوايا بدل ما سيبته بجي آد الشوال 
في جلبي! وجالتلي مان اني غلطت آما انشغلت املى زير الحب ونسيت 
الزير بتاعي فاضي لأن ده خلاني بجيت مركزة مع جون جوي وحطاه في 
ال بدت آرجع اتواصل مع صديجتي أالجلديمة» أخبز مع البنات 

في الغيط» أعمل الحاجات اللي كنت بحبها جبل ظهور جون» وسبحان 
اله کنیا ا ري لجرا عات پس ای پاات رولت فال آلا 
ونجير مع جون وشوية بشوية لقيته بيجرب مني تاني» ومن نفسه! 

اشوا ل جروت رو 


جروب روا 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


< الله عليكي يا بوكا! بس الصراحة إنتي اللي غلطانة فعلا! إنتي اللي 
اديتي كتير جدااا لحد ا وصلتي لمرحلة إنك مابقتيش عايرة تديه هو أو 
غيره! بقيتي مش طايقة حد وبتعاقبي الناس كلها على غلطة إنتي شار كتي 
فيهاء والحققة إنك بتعافيي نفسك أصلا! : 

ده إيه الحكية اللي تزلت عليكي فجأة دي؟ 

ار ھا ادا ماتا اا بی دت درز لان ات 

YE u 

= خلاص راحرا الکلمتین! 

- فعا يا بنات كلام سيندريلا وبركاهتس حقيقي» آما تلاقي نفسك 
وصلتي لمر حلة الا ار لي قناع الضحية بتاع اهو 
السبب!ا ده وتبداي) : تشوفي إنك ساهمتي ولو بحسن نية في النتيجة اللي 
وصلتي لها دي بتغبحباتك اأزيادة وبإهمالك لغسك ولاحتياجاتك. 

ثانيا محتاجة تدركي إنك حتى لو فاكرة إنك - بإنتقامك أو معاملتك 
بغل وغضب - بتعاقي المجتمع أو الرجالة أز الشخص اللي مضايقك 
نفسه» فإنتي في الحقبقى بتقاقبي نفساكةأول واحدة! بتكلبشي نفسك 
وبتحرمبها من إنها تفضل تدي وتحس بالحب والعطاء من اللي حراليها 
وبيحبوها! واتفضل تدي» مش فعناها إنها تتحول لشمعة تحترق من أجل 
الجميع! إنما معناها تدي غيرها وتدي نفسهاء وتقول توقعتها للناس اللي 
حواليهاء وتعبر عن مشاعرهاء وتبعد عن اللي بتحس إنه بيستغلها عشان 
ماتدخلش في حالة استياء! وكمان يا بنات عايزة كل واحدة فيكم تاخد. 
بالها من كلمة «محرومة؛ اللي بوكاهنتس كررتها كذا مرة! بطلي تقولي 
لنفسك إنك محرومة من الحب! حبي إنتي نفسك واعملي الحاجات اللي 
بتبسطك وحفقي توازن في حياتك وشوية وهتبدآي تستردي نقسك تاني 
وقلبك هيفتح للناس اللي حواليكي. طول ما الاستياء مكليشك هتفضلي 
مصدر طاقة سلبية وهتجدذبي ناس وحشة في حياتك! 
اش للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 


انضموا ل جروب واي تي 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


= عظمة على عظمة يا شجنجن! طب سؤال: هو جون عنده إخحوات 
ولا 
أرحميني أنا ست كبيرة وعندي الضغط والسكر! دلوقتي هنسمع 


قصة اريز 


#آريا --حؤرية البحر -كلبش التسويف 

ابسم الله الرحمن الرحيم معاكم آريل» أميرة البحر بتاعت قيلم الحورية 
الصغيرة. أنا حابه في الأول أحيي كل اللي بيسمعوني وأقول إهداء خاص 
لرابنزل عشان جت معايا النهاردة حيث إننا إحنا الاتنين لسه جداد في 
الاجتماعات والكلام ده... بس بعون الله يا رابتزل كل كلابشتنا هتفك 
وكله هيبقى جميل والحياة حلوة بن نفهمها والحياة حلوة محلى أيامها 
وشكرا ليكم وخمسة مواه". 

= أيوه يعني فين إل ةاأيتها المذيعة ذات الشكر الأحمر؟ 
بحب أتفرج على حياتهم و أجممع الأدوات اللي بيستخدموها! بحب اتفرج 
علیھم وما بیتکلموا و قلاموائفسھم رافکاڑھم؛ وبا سلام بقی لو شفت 
اها 164 من بتوعهم! بحس إني مسي نط من البحر وأقف مكان اللي 
يتكلم واحكي لهم عن جياة البحر والمشاريع اللي نفسي أعملها فيه! 
كل مرة أشوف بني آدم أقول لنفسي إطلعي يا بنتي اتكلمي معاه وعرفيه 
. بنفسك» وبعدين قول لا خليكي بكرةء خليكي بكرة! كل مرة آجي آخد 
حط ة أخاف وأأجلها! بخاف إن الدنيا ماتمشيش كويس أو إن الشخص ده 
مايتقبلنيش أو يفتكرني مجر د سمكة عبيطة ويصطادني ويعماني سنجاري| 
والتيجة إني بقيت بأجل كل حاجة نفسي أعملها لحد ما وصلت إني مش 
بنجزش حاجة حالص وطول اليوم في البحر مع عثمان وفلتة! أعمل إيه 
يا جماعة عشان أبطل القصة دي؟؛ 

= مسم... العمل عمل ربنا يا بنتي| 
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۴ رایز -کلیش الت ردد 

١نا‏ إسمي ١١اه‏ إسمى رابنزل الأميرة أم شعر طويل فحت ومش 
واقعي د٠!‏ آنا أصلا بابايا ومامتى ملوك» بس في ست شريرة أووووي 
بالهري» خطفتني منهم وآنا صغيرة» وفهمتني إنها مامتي وحبتلي في 
برح عالي تنین! والله زې مابقرلکم کده! کل ده عشان لما كانت بتسرحلي 
شعري الطويل أوي أوي كان بيرجع لها شبابهاء فحبستني عشان تضمن 
إتها تعيش حياه طويسبلة جدا جدا! المهم سيبوكم من قصة شعري دي»› 
آنا بقى مشكلتي دلو قتي إني ذايما مترددة ومتلخبطة خالص» وعايزة حد 
يولي أعمل إيه! اه واللهياجقاعة مايعرقش أعمل أآيييي حاجة لوحدي 
خالص خالص]اإنتر غارفين آنا طول زي متربية في البرج» وعمري 
ما شفت الشاراع و لا ختى مرة واحدة بسن تخيلوا! وآما كنت قبل كده أخد 
آي قرار لوحدی آو أغلط بهبلي» ماما ديکات بتبهدلني! والله العظيم 
بجد! والقصة دي خاتني آما كبرت بقيت كل حاجة لازم آسأل عشرين 
مرة قبل ما آخد فبها أكشن! الموضوع د نجشق موت موت يا جماعة بجد 
لأني بقيت دايما تايهة بين آزاء إلثاشومعنديش أي إرادة خالص خالصء 
ولا عارفه أخد أبسط القرارات لوحدي! 

حشى الفرانيس اللي طول عمري هموت واتفرج عليهاء دلرقتي بعد 
ما ظهر في حاتي واحد کيوت فحت اسمه فاین ووافق ياخدني عند 
الفوانيس» آنا اللي مترددة! محتارة جدا أروح ولا ماروحش! أعمل إيه يا 
جماعة بجد.. يالهري هموووت!) 

= فوائيس؟ هر ده القرار الرهيب اللي إنتي مترددة فیه! وایه صلا 
الأفورة اللى إنتي فيها دي! طب رابنزل تعمل إيه يا أشجان؟ وآريل كمان؟ 

بصو يا بنات التسويف والتردد ممكن يكرنرا مختلفين في ظاهرهم 
إنما في حاجة مشتركة بينهم هما الاتنين: القلق والخوف! عادة اللي بتسرف 
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وبتأجل كل حاجة بتبقى خايفة» ممکن تون جربت تحط أهداف وتعمل 
حاجات قبل کده وباظت منها أو ماعرفتش توصل لها فحست بخيبة أمل... 
وده خلاها بعد كده تفضل تأجل في اللي عايزة تعمله عشان خايفة تحس 
نفس خيبة الأمل دي مرة تانيةء وممكن تكون خايفة تفشل أو خايفة الناس 
نرفضها أو خايفة تغلط أو تخسر حاجة وخوفها ده بيخليها تفضل تأجل 
القرار أو تتردد فيه زي رابتزل كده لحد ما الفرصة تضيع من إيدها! والمشكلة 
إن مش بس الفرصة هتضيع... دي كمان إرادتها هتضيع! قدرتها على إنها 
تاخد قرار وتنفذه هتضيع ! 
= فلين الكيوت هايضيع يا موكوسة! طب إيه الحل؟ 
-الحل آولا إنك تتقبليءإنك طجعع إنك تخافي تجربى حاجة جديدة 
او تخافي تفشلي آو تخ اال رفي و طبيمي قي بشيء من خيبة الأمل 
آما تجربي حاجة وماتلقعش! كل دي مشاعر طببعيةإومش دليل على إنك 
مش جاهزة كفاية فمحتالجة تأ جلي القرارء ولا دايل إنك محتاجة تجيبي 
حد يقرر بدالك» إنما دليل على إنك بني آدمة طبيعية وبتحسي! 
والخطوة التانية بعد ما تقلى خو فك وتسيي لنفسك تحس بالمشاعر 
دي.. إنك ماتقفيش مشلولة! بمعئى آخرء حسي بالخوف والقلق وخيبة 
الأمل بس بعدهم خحدي أكشن وقوي إرادتك! والإرادة يا بنات دي غضلة 
زي عضلات جسمناء حد فیکم جرب يعمل عضلات قبل کده؟ 
= آنا کسیندریلا حاولت کتیر أطلع سیکس باکس» بس للأسف طلم 
بدالهم سیکس باجزا 
طيب! عشان أي واحدة فينا تقوي عضلة في جسمها لازم تحطها في 
تحدی! لو كل مرة خليتي عضلاتك تشیلل وزن سهل علیها مش هتقوی! 
کل مر لازم تزودي الوزن اللي بتشيليه عشان العضلة تشد! نفس الكلام» 
الإرادة بتاعتك مش هتقوى غير لو رميتي نفسك في تحدي» غير لو أخدتي 
مخاطرةء غير لو واجهتي مشاعر الخوف اللي عندك وبطلتي تفكري شرية 
في اللي ممكن يحصل ويجرى» وأخدتي أكشن حالا! غير لو طلعتي 
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من دماغك وعملتي اللي فعلا نفسك فيه من قلبك! يعني يا آريل مثلا 
آنا عايزاكي تبدأي تاخدي خطوة - مهما كانت صغيرة - تساعدك إنك 
نلعي من البحر وتحققي اللي نفسك فيه» وأما تاخدي الخطوة دي كافي 
نعسك عشان هي بى لها كتير حاسة بخيبة أمل ومحتاجاكي تشجعيها! 
دانتي يا رابنزل لازم تداي تاخدي فرارات - ولو بسيطة - بس تاخديها 
لوحدك عشان واحدة واحدة تقوي ثقتك بقرارتك وتبطلي تبقي مترددة 
ومحتاجة تاخحدي راي مليون بني ءادم قبل آي خطرة! وعمومايا بنات 
الموضوع ده مش سهل ومحتاج تعود؛ بس أهم حاجة إنك لازم زي ما 
فنا قبل کده تتقباي خوفك وتتقبلي إنك تغلطي وتخاطري! مش لازم 
كل حاجة تبقى مضمون نتيجتها ٠٠١‏ قبل ما تعمليها لأن مفيش حاجة 
في الدنيا مضمونفن ۸| لارم تف كدموتاخدي قرارات وتتحملي 
نتيجتها وتتعلمي نها عشان دي سنة الحياة لواجايزة تقدمي في أي حاجة. 

= إتقدم طارارا... إتقدم طارارا... إتقدم إتقدم وكفاية خلاص تتندم 
طارارارارارارارا... للشمس طارارا... 

- خلااااااص ار واحدة! اتفضلي يا ستو رایت 


# سنو وایت - کلبش إصدار الأخكام 

سیبکم بقی من كل القصص اللي فاتت دي» آنا بقی معندیش أي طوب 
ولا كلابشات في حياتي! أنا الأميرة سنو وايت» بيضا وحلوة زي ما انتو 
شايفين جدا! وده اللي خلى الساحرة الشريرة تغير مني وتحاول تقتلني! 

المهمء الحمد لله هربت وعيشت مع سبع أقزام ومش مهم بقيت 
القصة! المهم إني أنا ‏ وأعوذ بالله من كلمة آنا - شخصية بحب الناس 
جذداء بس الصراحة ومن غير زعل» آخر اجتماع بينا مع آشجان وجولفيدان 
حسيت إني مخنوقة منكم كلكم! آنا مابحبش جيب سيرة حد بس انتو 
مستفزین أري بصر احة! 
يعني يا إلسا مثلاء إنتي مملة جدا الحقيقةء وكل ما أبص لك أحس إني 
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عايزة أقولك: ما تفرحي يا كثيبة! ده إنتي عايشة في قضر بير وبقيتي ملکة 
وأهم حاجة موضوع التلج ده هيخليكي تلبسي قصير صيف شتا برا al‏ 
ولا في يوم هتموتي من الحر وإنتي واقفة في طابور شون الأميرات» ولا 
هاتحتاري تحطي ريکسونا ولا دوف ولا أنهي,مزیل عرق مايبقعش الهدوم! 
ليه بقی مدیانا الوحش الحزايني ده لسییه؟ حتی وانتي بتحکي إزاي فکیتی 
كلہش الكابة... غنيتي لنا أغنية حزينة! ٠‏ 
أما إنتي يا بيل فأنا حاسة إنك عندك مشكلة أكبر من المثالية! إنتي عند 
متلازمه ستوكهولم ومحتاجة علاج» لأن مفيش واحدة فى الدنيا تحب 
الوحش اللي حبسها وحبس أبوها وفرج عليهم البلد! لازم يا حييبتشي 
ترو حي تتعالجي! .. 
ميريدا بقى بصراحة أناشن هان لاك اظ ميرك أكتر من كده على اللي 
عملتيه» بس هقولك نصيجة: شتغل الفيمينس ت وعايزة أستقل وجمعية المرأة 
المتوحشة اللي إنتي عاملاه ده مش هينفعاك! الت ملهاش إلا ر اجلها 
يا ماما! سرحي شعراك كده وروحي إتجوزي العريس الغني بتاع آبوكي! 
أما إنتي يا بوكاهتتئ فأنا شايفة الحل اللي عملتيه مش وحش بس 
إبقي جربي تحطي شويه بو دو ةاعلۍ وشناك عشان تبقي بيضا وحلوة زيي ! 
اریل ورابتزل آنا بحبكم جداء بس بصراحة جو البنت الكيوت البريثة 
ده آوفر آوي! وبعدين جايين لحد هنا وتاکسي راح وتاکسي جي عشان 
تاحدوا قرارات بالسطحية دي! أنا بطبخ لسبع رجالة كل يوم وانتو أقصى 
مشاکلکم بحر ولراپس | ديعدین مین فلن راجا الريب الي عازء 
تروحي معاه ده یا رابنزل؟ مش ده مسجل خطر باین؟ دي مسخرة وقلة 


أدب والله! ده إيه الجيل ده! 
ما بقی سیندریلا حبیبتشي فأنا عايزة آفهم» نتي لیه مابتجیش اجنماعتنا؟ 


مش هاتبطلي بقی تناکة يا سیندریلا؟ بتتنکي علینا ليه يا ماما ده إنتي لولا 
أشجان وضربة الحظ اللى حصلت لك كانت السلبية أكلتك» وكان زمانك 
لسه بتتفرجي على صورتك في جردل المسح لحد دلوقتي! 
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عموما يا بات ماتزعلوش مني» آنا بس اللي في قلبي على 6را 
ومابحبش لا احکم ولا اتکام على حد بدا ودايما ماشية بمبدأ دع الخلق 
للخالی! قلوب كتير كتير!. 
اوی ای ا ی ی انتو 
إزاي ساكتين لها! آنا تنكة؟ وسلبية؟ ده إنتي اللي...! في واحدة تاكل 
نماحه من ست عجوزة مأتعرفهاش؟ لا وتروح تعيش لوحدها في بیت 
فيه ۷ رجالة؟ ده آنا هفضحاكف واخلى سيرتك على کل لسان! 
-خلا |ام يا سیندريلا! استهدي بالله إحنا هنشرشح؟ إحنا هنا عشان 
ساعد بعس ... 
= استهدی بالله إيه دي فاكرة نفسنها في لجنة تحکبم آراب آیدول! 
كل العقد دي وبتقولي ماعندكيش طوب فحياتك؟ ده إنتي عندك مبنى 
فار من ۲۳ دور! 
اهدي بس | إمسعوني کلکم. .. في ظربة آو كلش خحطیر اسه #إصدار 
الأحكام» والكابش ده بيخلينا مانشوفش الخاجة الحلوة اللي في الناس 
ولا اللي في المواقف, بيخلينا مركزين على الوحش بس وبنستفز بسرعة 
وینتتقد کتیر. ساعات قى السبب الحقيقي يا بنات في حكمنا على غيرنا 
مش الحاجات اللي يعلى عليها ڌي.. :. بييقی في حاجة تانية هي اللي 


ااا ر اانا رف کل یاد وسا 
مشكلة تانية عندنا في الشغل مثلا مخليانا مش طايقين نفسنا وعمالين 
تقد تصرفات اللي حوالينا! 


وساعات آما نلاقی فسا بسسقد آو پنحکم علی قرا کی یکوت 
السبب إن إحنا عندنا مشكلة في نظرتنا لنفستا أصلا! بنكون إحتا بتحكم 
على نفستا وتصرفاتنا بشكل سلبي معظم الوقت» من غير ما ناخد بالنا. 
بنکون بنبص د في المراية مش بيعجبنا اللي بنشوفه فبنعمله إسقاط على 
غیرنا! يعني ممکن تکوني يا سنو وايت حکمتي على سیندریلا إنها تنكة 
عشان مابتجيش الاجتماعات... لأنك من جراكي عارفه إنك لما مش 
£۲ 
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زيكة عامة. يعني من الآخر ساعات بناخد أخطاءنا أو الحاجات اللي مش 
عجبانا في نفسنا ونعملها إسقاط على غيرنا فنبدا نشوفها في تصرفاتهم 
رنحکم عليهم! 

وساعات برضه - وده سبب تالت - بننتقد غيرنا لأننا نفسنا نعمل 
زيهم بس خايفين الناس تحكم عليناء نفسنا تعمل حاجة مجنونة زي ما 
آريل عايزة تخر ج من البحرء بس خايفين الناس تبص لنا نظرة معينة فنقو م 
نتتقد آريل ونقول عليها سطحبة! کأننا من جوانا غيرانين إنها قدرت تعمل 
اللي إحتا ماقدرناش نعمله! وهكذا... 

= طب والحل؟ 

الحل أولا إن كل وإحدا يتغل ننه لقتتتق وينهم إن الناس مش 
لازم تبقی کلها شبه بعضل عشان قى حلوة! ربا خلقنا مختلفین عشال 
الإختلاف ده بيثرى الياة. كل واحد له شخصية وأفكار ركل واحد في 
میزات وعيوب وأخطاء! مش کل حاجة بنع نقیسها بمقايسنا إحنا لاننا کده 
عمرناما هنعرف نتعامل مع پد ! مش لازم نرافق كل الناس في تصر داهم 
بس مش من حقنا إننا نحكم اله أر تبص لي والااتشاملهم بطريقه وحشه 
عشان هما مختلفين عنا! ودي نقطة مهمة جدا! 

تاني تحاجة» مهم جدا إننا نشوف إيه الحاجة اللي فعلا مضيقانا من جوه 
ومسببة لنا إحباط ونتكلم عنها بدل ما تعمل كلكوعة جوانا وتخلينا نمشي 
نحکم على غیرنا! يعني لو شخص معین مضایقنا مثلا یبقی الا فضل نتکام 
معاه بدل ما نكتم الضيق لحد ما يتحول لنقد وحكم على كل تصرفاته! 
ولو مشكلة تانية في الشخل مثلا هي اللي مخليانا مش عاجبنا حد» ييقى 
الأفضل نتكلم عن المشكلة نفسها عشان نرتاح» وهكذا... 

عایزین کمان نبطل نحکم على نفسنا كتير ونحطها في قوالب! «آنا 
كسولة؛ «أنا محر عة٤‏ أنا «بطيغة)... آنا أناء يفط كده بنحط نفسنا تحتها 
وبتکلہشنا لأنها بتكلبش اعتقادنا عن نفسناء كأننا نصبنا نفسنا قضاة وبنصدر 
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اأحكام غاينا وعلى غي ا طرل النهأرا مافيش مشكلة إا نبقى راعين لعيو بنا 
وعيوب اللي حوالیتا بس لازم ده مايكونش ببمنعنا إننا نشوف الكويس 
شم رفي الاس 4 تعامل م بعش باحر ام. 
مان یا بتات عشاب الكابش ده يتفك مهس جدا نوسع دايرة معارفناء 
رلنعرف على ناس تكون مسختلفة عدا عشان يبقى عددنا مرونة في التعامل 
مم كل الششصيات والافكار والعادات ونتعام احترام حقوق الغير. مهم 
کمان یکر ن عددنا الجر اة إلا نجرب حاجات جديدة ‏ حتى لو الئاس مش 
تعودة عايها - لأنتا لو فضلتا حايفين من نظرة النأاس ليا وحكمهم على 
اختيا رتنا عبرا ما محر خطوة! وفي الألحر عاحدش محتاح يشت حاجة 
لحد طول ماغدا يادي و خلال وحرام مش بنیخاشهم یبقی نجرب حتی 
لو منغلط! وده مر ییا اله ع ای التاش رلکن معناه إن بلاش نضي 
طاتتنا في مین عملا دمي غلط في مين امین هیقر [يه' 
كل اللي قلناء لا اا ار ما نفسنا قضاة على فير 
ونحکم عليه وم مدنا تقبل وسعة صد ر آكتر للناس باختلاناتهم. 
ته والله إنتي برنسيل. 
۔ ودام قتي يا بنات.]. ك اراح دة فياك تفكر إيه الكلبش اللي اكنشفتو 
۴ تفسها النهاردة من كلام السجموعة وهاتعمل إيه عشان تفكه. بلا 


روسحو البوستا. 


= استنوا! انتو جبتوا دا مر ة سيرة الأميرة ياسمين وهي ماجنش النهاردة» 


فلو ممکر. لفو نها بس عشان قصداها في خدمة. 
م 
۴ ا : = اي = اة 

= عايز ة استاف الطقم بتاعتها عشان عندي حفلة تنكرية و يزة البس 
غوووووورړرزدي پا سیندریلا! 


للمزيد من الكتب والروايات الحصرية 
الضموا ل جروب رواياتي 


fb/groups/Rwaiaty E 


الحرية: أنا طير فى السما 


الحرية من أهم حقوق الإنسان الأساسية رالاي بتقوم عشانها روب 
وثورات وجمعيات حقرقية ومواثيتق دولية ورز بالماوخية» يعني إيه حرية؟ 
في ناس فاهمة إن "أنا حرا دي معناها إني مليش دعرة بحد أر إني يكون 
عندي سلطة كده تخليني أعمل اللي أنا عايزة وقت ما آنا عايزة كان ما 
آنا ایز ! 
والحقيقة» ده مضهرم قاصر دا للحرية ولو تبنناء على إطااقه كد 
هنر وح في الباي باي كلا 
الفكرة إن الحرية من القيم اللي لازم الشخص يديها له الأرل قبل 
ما آي حد تاني يديهاله! 
يعني إیه؟ تیف هاري اال الحتاب اا مشه رر 810٥۵58‏ ۾ عا اء 
ik Like a Succes‏ ضر ب مثل لطیف أو بالبرغراث. 
لو جبتي بر غوت أو اتن و حطيتيهم في بر طمان وقفاتي الغطا حتاد في 
البراغيث دي بتنط عالي) لمر ق لحذ يدؤبكا قبلا تخبط ني الغطاء. وثريح 
نازلة تائی! هو البرخغوت پقدررینط أعای مان کد بکتیر بس عشان خایف 
بیط في الغطا فينط يادوبك كده وخلاص. لو البرغوث ده خلف براعیث 
صغيرة: البراغيث الصغيرة دي هيبقى عندها نفس قدرات ومهارات النط 
بتاعت أى برغوث في الشارع عادي... لكن عشان هما اترلدوا جوه البرطمان 
والغطا مقفو ل فمش هيبقو عارفين ده مش هيبقو عارفين إنهم يقد روا ينطوا 
أعلی بکتیررر من ارتفاع الرطمان» هايبقو فاكرين إن دي أقصی قدراتهم 
في النط وخلاص» زيهم زي آبوهم... مع ن ده مش حقيقي 
الفكرة بقى إننا في الراقع بنكون فاكرين إن غطا البرطمان اللي محجم 
قدرتنا على الانطلاق هو بابا وماما اللي مش عايزني أعمل کذاء هو جوزي 
اللي رافض كذاء هو المجتمع» هو العادات والتقاليد» هو قوانين البلد... 
إلى آخره من الحاجات اللي بتعيديها على نفسك كتير عشان تقنعي نفسك 


المزيد من الكتب والروايات الحصرية 
eT‏ £۵ 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


انه ربا رتل زی البرغعوث اللي في ا e‏ کن ۳ 


مغلوب على أمره اتقفل عليه الغطا فمش عارف يطير. 

وعشان نكون واقعيين» الحاجات دي كلها ممكن تكون بتأخرك شرية 
فعلا» لكن ماينفعش توقفك عن هدفك! زي أما تبقى مأاشي بالعربية في 
طريتق ضيق شوية» بتمشي ببطئ» ولا بتوقفي العربية وتقولي طب والله 
ما آنا سايقة؟ طب لما تمشي في شارع وتلاقيه مقفول وفيه حادثة بتعملي 
ٳيه؟ بتلفي وتر جعي» ولا بتحاولي توصلي من شارع تاني؟ 

اللى عايزة أقرله إن العوائق اللي بتبقى فى المجتمع اللي حواليكي 
بتبقى بايخة فعلاء بس طبيعي جدا تكون موجودة! ماهو لو كل حاجة سهلة 
وممهدة يبقی. إنتي غا شی ي حاجة اتهرست مليون مرة! طبيعي يکون 

چ یزرا رتترلی طب آجرب ار 

ا Sa.‏ آبطا ترارحد ما آعدي وهکذا.. 

بالتالي مهم د N‏ دي طبيعية وهتمضل 
مو جودة ومش د ا آلا یی لحر بقاڭ› مش هي الغطا الأخطر 
اللي lin‏ ي ك من الجا نادي كل إنك تبقي إنتى اللى 
فكليشة نفسك به ا ت 

PPP: foe 
وراضية وماشية قي طریق مراد رپنا منك هر إنتي نفساك مش الظروف!‎ 
الظر وف بتعطل آه بس إنتي اللي بتحددي إلى آي مدى الظروف هتتحكم‎ 
فیکی» إلى آي مدی هتعيشي نفسيا جره الظروف دى لحد ماتكلبشك!‎ 

فالهدف الأولاني اللي قدامك دلوقتي» بعد ما تحققي التوازن في حياتك؛ 
إنك تبقي إنسانة حرة من جواكي مش متقيدة! وعشان تعملي كده إنتي 
محتاجة تشيلى الغطا وتفكي الكلابشات اللي جواكي واللي معطلاكي 
في حياتك... قبل ما نتكلم عن أي ظروف خارجية. 

طیب زي ايه الکلابشات دي؟ 


انضموا ل جروب زوايا 


fb/groups/Rwaiaty 14٦ 


الإدمان: إدينى الحقنة بسرعة 


مثلاء من القيود الرهيبة اللي بايد حرية الإنسان هو الإدمانء وكلنا 
بمختلف شخصيتنا وظروفنا مدمنيين شيء ماء اللي مدمنة شكولاته راللي 
مدمن تليفزيون واللي مدمنة شوبينج واللي مدمن فيسبوك واللي مدمنة 
شخص معين واللي مدمن سجاير أو إباحية أو مخدرات... إلى آخره. 

کلنا مدمنيين بشكل أو بآخر... شيل الموبايل من إيدهاء ابعد عنها 
الشخص المتعلقة بيه ده شوية» هتلاقي أغنية *إديني الحقنة بسرعة أرجوك 
محتاج الجرعة» اشتغلت وكل أعراض اللإدمان ظهرت! 

آنا عار فه إن في حاجات سن أمثلة الإدمان اللي قلتها حرام + ر في سا عات 
حلال» وعارفه إن فی حاجات اشر س تي [5مانها من حاجات تانية؛ بس 
في الآخرء سواء كانت الشصفوزة مر بر طة بساسلة وال بحبل» في الحالتين 
مش هتعرف تطیر ! 

الإدمان مشكلته حاجتين: أولا إنه بيخلى الإنسان عبد للحاجة أو الشخص 
أو الحالة اللي هو مدمنها دئ. إدمان آي حاجة بزيادة بيخليكي مع الوقت 
تفقدي السيطرة على نفسك وعلن #ياتكةا[تضعف جدا إرادتك وبالتالي 
والمشكلة التانية إنلك ممكن تخيلي إن إدمانك للحاجة المعينة دي 
للسوشیل میدیا مثلا آو للولد اللي بتحبیه ده - هو إدمان بيأثر على جزء 
واحد بس من حياتك» إنما باقي حياتك كلها تمام وزي الفل» وده مش 
بيسصل! الإدمان الحقيقة عامل زي السرطان كده» بيبدا بعادة واحده في 
جانب واحد من حياتك» ويفضل ينتشر وينوغل في دماغك ویأثر على 
تفكيرك وحريتك وإنتاجيتك في باقي جوانب حياتك كلها 

وده بيحصل غصب عنك لان حياة الإنسان عموما كيان واحد ماينفعش 
نجزأهء زي الشركة كده لو قسم التسويق في الشركة باظ» مع الوقت 
الشركة كلها هتقع ا 

المزيد من الكدب والروايات الحصرية 


نضموا ل جروب روايا | 
EY ay‏ 


التعلق بأي حاجة أكتر من اللازم بيقيد فعلا! وأما تيجي تفكري هتلاقي 
إن مقصد مهم جدا من مقاصد الدين إنه يخليكي إنسانة حرة! ربنا حط لك 
نظام معين للتعامل مع الشهوات بتاعتك عشان إنتي اللي تسيطري عليها 
مش هي اللي تسيطر عليكي» عشان يفضل جهاز التحكم في إيدك مش 
في إيد الشهوةء عشان ماتتعلقيش بأى حاجة مهماءكانت حلال أكتر م 
اللزوم» لأن التعلى أو الإدمان ده هيقيدك وهيخليكي مشتة عن السبب 
الحقيقي لوجودك فى الدنيا! 
طيب إزاي نفك کلبش الإدمان ده؟ في خطوتين مهمين جدا: 
أولاء إنتي محتاجة تعلي اوي إحساس الألم اللي جي لك من الإدمان 
يعني من الأخر تفكري نفسك كتير بالسلبيات وبوجع القلب اللي جي 
لاك ولسه هيجي لك ص از رآه» ء الكاجات اللي متعطلة في حياتك بسبب 
التعلق الزياده دما لى محعلقة أوي ماد بروتين معين لدرجة إنك مبقاش 
عندك أي مرونة ولا تجارب ولا تغيير فيي يأك يبقى محتاجة تفكري 
نمساك بسلبيات العطلة اللي إنتي فيها دي! لر اعندك إدمان زيادة للفيس بؤك 
مثلا يبقى محناجة تفكري نفسك بالسابياتؤالوقت الكتير اللي بيضيع من 
يومك قدامه بلا هدقفت ولو إنتي متعلقة آي بحاجة حرام» يبقی تفكري 
نفساك كمان بالذنب اللي بتاحدية سن ورا إدمانك للحاجة دي... وهكذا. 
وكل ده في مقابل السعادة والحرية وسيطرتك على حياتك أو وقتك 
أو صحتك اللي هیحصل لو وقفتي ادمان ده أو حطيتي الحاسحة اللي 
بتحبیھا ۔ آیا كانت - في حجمها الطبيعي» وحررتي نفسك من آي 
تعلق زيادة يكلبشك ويخليكي مش عارفة تنطلقي عشان تحطي بصمتك 
المميزة في الدنيا! 
والحاجة التانية المهمة إنك تفهمي أصلا هو الإدمان ده عبارة عن 
ایه؟ الإدمان عبارة عن ١۳٠٠م‏ أو نمط معين في السلوك سلوك معين 
کررتیه کتیر وکان بیخلیکي تحسي بمشاعر حلوة في الأول بس مع تکراره 
إتعلقتي بيه زيادة وفقدتي السيطرة عليه وبقى ببأثر سلبيا على حياتك! 
E4‏ لمزيد من الكدب والروايات الحصرية 


نضموا ل جروب رواياتي 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


تجربة إتحولت لعادة ومع الوقت أدمنتيها. بالتالي الخطوة التانية في الحل 
إنك أما تشيلي العادة الغلط دي تحطى مكانها عادة تانية تكون بتساعدك 
تبقي أحسن ومتماشية مع الخطة اللي إنتي حطاها لحياتك! يعثي تزاحمي 
الإدمان وتملي الوقت والتفكير اللي هيفضى بعادة كويسةء زي اللي قلل 
ساعات التليفزيون وحط مكانها رياضة فثلاء أو اللي شغلت نفسها بأنشطة 
تسعدها في حياتها عشان تبطل تبقى متعلفة زيادة بجوزها وممحورة حياتها 
حواليه لوحده. | 
الخلاصة» إنك عشان تتخلصي من ادمان كفكرة بتقيدك في حياتك»› 
إنتي محتاجة إنك تفهمي بشكل عام إن أساس الحرية هي السيطرة على نفسك 
أو ال عة قاء8. يعني تبقيج إنتج اللي مسيطرة على شهواتك على 
عاداتك» على غضبك ومشاعرك :مش هي اللي مسيطرة عليكي وبمتشيكي» 
ماتبقيش عبد عند أي حاجة أو حد غير ربنا بس! وإموضوع السيطرة على 
المشاعر ده هتتكلم عليه باسضاضة أكر في الفضل السابع. 


«السعادة كلها في أن يالك ال جل نقه»: والشقارة كلها 
ف ي أن تملکه تفه 


طيب إيه تاني محتاجة آتخلص منه غير الإدمان؟ 


للمزيد من الكنب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياتي £4 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


الي يخاف مايلعبش؟ 
من الحاجات التانية اللي بتقيد حريتك؛ هو إنك تبقي مربوطة بكلبش 


تت و ی و 


اللي بيحصل في الاقم إثنا من ساعة ما بتولد لحد ما بتكي بط 
فی رال مختاة شتا د مرق سیت فهبالاحراجه ود سیت 
. فيه إني اتجرحت» وده حسیت فيه بخيبة أمل» وده حسیت فيه بالخوف أو 
بالحزن أو بالخضب أو بالإحباط وهكذا. 


لو إن نتي اتربيتي في بيئة بتشجع على التعبير عن المشاعر» أما تتحطي في 
موقف من دول هتخضبي وهتعیري عن اللىي حساه ه جواکي فعلا وساعتها 
هتهدي والموقف ويجلي وخلاص» إنما لوإإنتي إتربيتي في بيئة بتقولك 
مش المفروض!إتخسىكذاء أو بحهمك بالأفوارة أما تعبري عن مشاعرك 
أو بتعلمك تكتمي أجاسيسك عموماء فاللي هيحصل إن الموقف هيعدي» 

بس الشعور مش هيروح هيفضل الشعرز بتجوش جراكي» هيفضل يقو لك 
«شوفيني.. حسي بيا .. آنا موجود.. لني أتكلم٤..‏ وإنتي عمالة تكبتيه! 
وكل مرة هتكبتيه فيها... هيت انقظة سو دا جواكي» زلطة جره قلبكء 
أ وموقف على موقف وزلطة على زلطة هتلاقي طوبة اتكونت وكعبلتك» 
أو أثرت على سرعتك في طريقك! كليش حصل وقيدك لأنه أثر على 
اراك اقسا و افيا ار تارات ور ااا يناتا Ù‏ 

وعشان تفكي التقييد ده وتبقي حرة إنتي محتاجة تلت خطوات: ا این 
بعقلك والتالتة بقلبك. 

eA Se, ۱‏ 
في قصص الأميرات موجودة عندك. وموجودة عندك دي مش معناها إنك 
مرة أو اتنين ترددتي مثلا.. إنما معناها إنك الغالب على قراراتك التردد. 
أو الغالب على تصرفاتك المثالية.. أو التسويف إلى أخره. 

- ثانيا إنك تشوفي إزاي الكلبش أو الطوبة دي معطلاكى في حياتك 


*9, لزيد من الكنب والروايات الحصرية 
نضموا ل جروب واي تي 
pou Ray‏ 


ومارة لیک سلا إزاي السویف خلا معطلف عن الاتبار؟ ار ۴ 
المثالية مخلياكى مضغوطة؟ وهكذا. 


٣‏ ثالثا إنك تمسكي الطوبة دي وتحوليها تاني لزلط صغير» وتاخدي 
زلطة زلطة ترميها لحد ما الطوبة تروح. 

يعني بمعنى أخر إنك تدخلي جوه قلبك وترجعي تاني للمشاعر اللي 
عمالة تقولك «شوفيني... حسي بيا... أنا موجودة... خليني أتكلم؟ وتخليها 
تتکلم وتعبر عن نفسها عشان تهدی وتروح» سواء کانت المشاعر دي 
خاصة بمواقف قديمة أو مواقف لسه بتحصل لك. 

اتعودي ما تكتميش مشاعرك! ارجعي للمواقف القديمة اللي لسه معلمة 
٠‏ عليكي واتكلمي عن الشعور الحقيقي اللي في قلبك مع لخد أو حتى مح 
تقسك أو بالكتابة. 

سمحي لنفساك تاخ بالحزن أو الإحر ج او الإ حياط آو الخروف أو 
الغضب أو أي شعور جراهاء بذل ما تفضلي تكيتي المشاعر دي لحد ما 
تتحول لكابة ومثالية وحكم على الغير وتسويف وتردد واستياء وغيرها 
من الكلبشات اللي بتبوظ رؤيتك وبتقيدك في حياتك. 

كل واحدة فينا هتلاقي تفت اندها كابش أو أكتر من القصص بتاعت 
الأميرات دول» واحدة هتبقى لابسة كليش «النكد والكآبة» ومش عارفة 
تشوف آي حاجة حلوة حرواليهاء وواحدة عندها «التردد» وطول التهار 
بتضيع فرص من إيدهاء وواحدة «المثالية» اللي ضاغطة بيها نفسها وكل 
اللي حواليهاء وفلانة «التسويف؛ ومافيش أي عزيمة ولا إنجازء ودي عايشة 
جوه الغلط اللي عملته وبتجلد نفسها بيه كل يوم» ودي عندها «استياء؟ ونقمة 
وبتعاقب المجتمع وبتدفعهم فاتورة عطائها غير المدروس» وفلانة عندها 
كلبش «إصدار الأحكام؛ على نفسها أو على غيرها طول الوقت» وواحدة 
هتبقى زي سيندريلا في آول مقابلة مع أشجان... مكلبشة نفسها اللوم 
وعلى طول بتشتكي من الظروف وبابا وماما وطليقي وجامعتي والعيشة 
والناس» وإزاي هما السبب في كل الكرارث والعطلة اللي في حياتي! 

للمزيد من الكب والروايات الحصرية ا۱۵ 


انضموا ل جروب روایاتي 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


کلنا عندنا کلبشات» وساعات بيبقو كتير! بس في فرق بين إنك فى 
وبين إنك «عايشة! كده في أغلب حياتك! لو موقف واحد» فده يحصلا 
کلت |نما لو على طول پتصرفي ورطگري کد تی آي سکلبهة م 
جواكي ومحتاجة تركزي إنك تفكى الكلبش ده. 


۸الذى يريد ان رصم فى الحياة عليه أن ينتصر على نقسه... على نحو فه 
وکسله وانانته اوتردده. .وأ ينتصبر على نراقصه؟ 
فیکتور سوفوروف 


أقولك حاجة؟ أضل مهم في معظم الكلشات دي هو الخوف! كل 
واحدة في الأميرات دي من جواها كانت خايقة من حاجة! اللي خايفة 
من الوحدة واللي خايفة من الفشل زاللي حايفة من الرفض واللي خايفة 
تخلط وتا 

والخوف طبيعة فطرية في الجتس البشري كله» ربنا سبحانه وتعالى 
لی جوانا شعور الخوف ده عشان عدف جميل جداء وهو إنه يمينا أيوه 
الخوف بيحمينا كتير! الأسد بيهجم علينا مثلا فبنخاف رنجري فبنعيش! 
ولولا الخوف القطري اللي جروانا كان زماننا مش موجودین أصلاً لان 
الدیناصو رات کانت هتبقی آکید آکلت أجداد آجدادنا! 

بالتالي الناس بترع اللي یخاف مایلعبش رالناس اللي عایزة تبقی 55٤۲ھ‏ 
ويلا نادوس الخوف بر جلينا والكلام ده... هما فعليا عايزين يغيروا فطرتهم 
ویدوسوا على مون أساسى من شخصيتهم» برجليهم! إنما الناس اللي 
عندها حكمة فعلا وواقعية هما اللي بيخافوا عادي» بس بيلعبوا! بسسمحوا 
لنفسهم يخافوا... وبيتعاملوا مع الخوف على إنه «شخص! بيحبهم وجي 


يساعدهم ويحميهم» من وجهة نظره هو! 
۵۴ للمزيد من الكخب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رو 


fbgroups/Rwaiaty 


عشان كده المفروض بدل ما نزعق في الخوف ونحاول نموته ونقضي 
عليه» وبدل ما نسمع كلامه في كل حاجة لحد ما حياتنا تقف... إحنا 
محتاجين نتعامل مع خوفنا بحكمة» إزاي؟ 
أول حاجة نعملها آما يجي لنا الشعور بالخوف» إننا تشكره لأنه جي 
يحمينا على الأقل من وجهة نظره مش جي يكدرنا وينكد علينا! «أنا 
عارفه إنلك مش عايزني أجرب الحاجة الفلانية عشان خايف عليا أخسر 
فلوسي أو ماتبسطش آو مانجحش فيها؛ ونا عايزة أشكرك جداإنك حریص 
علا که ولکن ٤!‏ 
تاني حاجة بقى... محتاجين نفرق بين الخطر الحقيقي على حیاتنا زي 
«الأسد» اللي ممكن يموتنا مثلاء وبين الخطر المفترض زي «الخطاًء أو 
#الخسارة» اللي ممكن تحضل واللي فتعام منها. لو كل واحدة فينا عرفت 
تفرق بين الخطر الخقيقي زالخطر المفترض في الموقف» ساعتها بدل 
ما هتهرب من الموقف أو التجريةء هي هتكام مع الخرف اللي جواها ) 
وهتفهمه الوضع بالراحة زي ما بتنكلم مع بتها الطفلة الصغيرة اللي بتخاف 
من الضلمة ولا بتقول لها «ماما في شيج في الدولاب!؛ لو بنتك قالت 
لك کده هاتعملي إیه؟ لو زغقتۍ لها هتکتم الشعور جواها ومش هيروح 
وممکن یأر بعد کده على حیاتها... ولو قلتي لها اه فعلا بلاش ننام في 
الأوضة دي؛ هتبقي أخدتي قرار غاط بناءاعلى مخاوفها اللي مش حقيقية 
أصلا. الصح ساعتها إنك تاخديها بالراحة تفتحي معاها الدولاب عشان 
تطمن إن مفيش حا جة جوه» وبعدين ممكن تنكلمي معاها آكثر آو تقعدي 
تجنبها شوية عشان تهدی أو تعوديها تتفرج على آفلام رعب عشان يبقو 
الأشباح صحابها أساسا وتبقي ضربتي كرسي في الكلوب :) 
نفس الكلام» آما الخوف يجي لك إنتي محتاجة تطمني الخوف اللي 
جواکي ده إن مفیش خطوزة على حياتك لأنك حتی لو غلطتي ولا خسرتي 
فلوس ولا حيتي بالرفض ولا آي -حاجة مخوفاكي حصلت» فانتي هتعيشي 


وهتكملي وهيبقي برضه أحسن لك من إنك تفضلي طول عمرك ماشية 


للمزيد من الكدب والروايات الحصرية 
الضموا ل جروب رواياتي ا 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


ا 
جنب الیحبط بتعملي الحاجات اللي إنتي متعودة عليها أو اللي مها 0 
أي مخاطرة» بالتالي لا بتكبري ولا بتكتشفي نفسك! 

فالخطوة التانية في التعامل مع الخوف إنك تقولي له «أنا سمعتك 
وفهمت المخاوف اللي عندك» وعايزة أشكرك إنك حريص عليا ولكر. 
آنا نازلة أدي محاضرة واتعرف على ناس جديدة واكتسب خبرة» مش 
طالعة الجبهة! فإتطمن وإهدى كده لأن مفيش خطورة على حياتي. أا 
هعملك كوباية شاي وأظبطك» بش تسيبني أركز في شخلي! خليك قاعد 
منورني مش هموتك ولا حاجة بس المهم تبقی عارف إن آنا اللي كلمتي 
هتمشی» مش انت!) ا ا 
. وده على فكرة مش معناه إنك ماتخديش بالأسباب وتستعدي! بالعكس» 
خدي بالاسباب وٳبدلي اهود و اتد کوس ووقتها أما يطلع لك 
الخورف إعملي الخطوات دق! 


«الذي يعوق معظم الناس عن قسنجيل إنجازات جيدة ليس العقبات 
الكبرى التي يواجهونها فق طريقهم» وإمااالتردد والخوف من الانطلاق» 
~ہ عبد الکریم بکار 


في مايو ۲١٠١‏ جالي مكالمة تليفون «أيوه أستاذة هبةء مع حضرتك 
(فلان الفلاني) مؤسس راديو كنداوي [راذيو موجه للجالية العربية في 
کندا]. آنا كنت شفت لحضرتك فیدیو على الیوتیوب قبل کده وعرفت 
إن حضرتك مقيمة في كندا وكنت حابب إنك تنضمي لفريق كنداوي 
وتقدمي برنامج في الراديو!. 

واااط؟ برنامج في الراديو ! برنامج إيه؟ قالي «اتكلمي عن الموضرع 
اللي تحبيه» وإعملي البرنامج المدة اللي تحبيها وبالطريقة اللي تحبيها!؛ 
£ لعزيد من الكنب والروايات الحصرية 


| ل جروب رواياتي 
fb/groupsf/Rwaiaty‏ 


كمان! يا نهار أبيض» ده سايبني أغرق في البحر لوحدي! 

قلت له «اعتقد هیکون صعب» نا ملیش خالص في التکنولو جیا ومش 
هعرف استخدم البرنامج اللي بتسجلوا بيه ده» ومعنديش وقت ورمضان 
داخل ومش هلحق» وكان فاضل أقوله إنت مش شايف الناس بتطلق› 
والعيال بتتخطف» وفي حرب عالمية تالتة على الأبواب وكل الأسباب 
اللي تثبت لك إني مش مستعدة!) 

هو آنا ماکنتش مستعدة؟ لا. 

آنا کنت حايفة» مر عو بة] 


المهم» بعد إصرار من الراجل طلبت منه وقت أستخير وأفكر وففلت 
وأنا بقول لنقسي «ماخدوش یا پابا ماخدوش یا بابا ماخدوش یا بابا»! 
حكيت لجوزي وتحمض جدا وقالي دي فكرة هايلة ومن کتر ما آبدى 
إعجابه بالمو ضوع قلت أنفسي «هو مين الراجل اللي آنا متجوزاه ده؟) 
كنت خايفة من إيه؟ حايفة من ضيق الوقت» خايفة من كم الحاجات 
والتفاصيل اللي محتاية أحضرهاء خايفة ماعرفش استخدم البرنامجح»› 
خايفة من کوني هبقی له جدیدة في فریۍ عمل شغال بقی له فترة وبقی 
برنس الراديو في كنداء حايمة مأكونش على طبيعتي» خايفة من التوسع 
والإنتشار وما يأتي معه من نقد ورفض وخلافه» خايفة خايفة خايفة! في 
الآعر تيدر الوتوت ا اللي الراجل شافه ده كان حاجة اتعملت في 
مکتبي واللي کان بېصورني کان حد آعرفه ویس وکان معايا صحابي وفي 
تفاصيل كده كانت مسهلة الدنيا! إنما آنا دلوقتي مطلوب مني أبقى هبة 
المعل والمذيع والمونتير والمخرج؛ واحتمال الجمهور كمان! 
حفت! وآما حفت هبة الصغيرة اللي جوايا طبعا ماسكتتليش! قالت 
لي «يعني إنتي هاتقعدي تقولي للناس ماتخلوش الخوف يوقفكم وإنتي 
ار فش الف صة دي عشان خايفة؟ طب مش خايفة آما ترفضي عشان 
ترفضي e‏ 
«خايفة» تضربي زرك بال.. بعد کده؟ طب ما تجربي؟ هتخسري يه 
يعني؟ البرتامج هیفشل والناس مش هتحبه؟ هتبقي اتعلمتي حاجة أكيد 
المزيد من الكتب والروايات الحصرية 


نضموا ل جروب رواياتي e‏ 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


بس في احتمال برضه إن البرنامج ينجح وناس كتير تستفيد في المقابل ! 
ي کل الان دي عمات معاهم برامج» وإنتي قررتي إنك أفشل منهم 
کلهم ومن غير ما تجربي؟ جربي» جربی» جرب» جر...٠‏ 

ا جربت! آخدت بالاسباب وقعلث مح حد علمني البرناسح 
وفضلت آحاول وأعيد ميت مرة لحد ماعرفت! سجلت البرنامج ونج 
الحمد لله وإستفدت جدا من التجربة! جدا! وفريق العمل نفسه شجعد 
أعمل برنامج تاني وتالت بعده! الحمد لله. ۰ 


لاقل تحط إدا فشلت لكك ستندم إدا لم تاوا ی 


اللي عايزة أقوله» إا كلنا ببخاف! والحوف شعور مهم جدا طول 
ما بيشجعك إنك تيلرري نفك وتستعدي|آكتر وتتوكلي على الله» إنما 
يوم ما الخوف هيزيلرهن حده وهابعجزاك ؤيوقف لك حياتك... هيبقى 
#كلہش! إنتي متقيدة بيه! : 

ومش شعور الخوف هو بس اللي مهم. 

مشاعر الإنسان بشكل عام سراء اللي بنسميها سابية أو إيجابية كلها 
مشاعر مهمة! ربنا حطاها فينا عشان تبقى إشارة في حياتنا تخلينا نتتصرف 
صح ونبعد عن الغلط . إحنا محتاجين دإيما الشعورين: الجرأة والخوف؛ 
الحزن والفرح» الغفضب والحلم وهكذاء بس المهم نتعامل معاهم بحكمة ! 


للمزيد من الكدب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياتي 


۵ 
fbgroups/Rwaiaty 


لو تخيانا إننا ماشيين في طريق» وفي آخر الطريق ده فيه البصمة بتاعت 
كل واحدة فيناء فيه النسان اللي ربنا خلقه على الفطرةء فيه السلام والنجاح 
الداخلي» فيه السعادة والرضا والطمانينةء فيه الثقة والصبر والتفازؤل» فيه 
الحب والقوة والشجاعة والتواضع» فيه البراءة والسلام اللي بنشوقه عند 
الأطفال واللي بيبقى نفسنا نلاقيه فيناء فيه التوازن والفطرة الجميلة اللي 
بعدنا عنها بسبب مشاكل الحياة والضغوط وتربيتناء فيه مراد ربنا مننا. لو 
تخیلنا الطریق ده وتخیلنا إن الطریق ده فيه علامات» إشارات مرور زي 
اللي بنشوفها في الشارع. 
فاكرة أغنية لبلى نظيي ا إشتارة الم ر رر اللي كات بتيجي في التليفزيون 
وإجنا صغيرين؟ جيل الت انينات أكيد فاكرها! أهى آنا طول عمري فاكرة 
إن الإشارة أما تبقى صفرا يبقى اها #استعد طبقا لهذه الأغنية! 
أتاري بقى الواح أما كر وساف رسال طلعب الإشاره الصفراممتاها 
وا1 ¡f‏ 0pا5!‏ يعي أو أمأن إنك تهدي وتقفي» أقفي! إنما لو مأاشية 
بسرعة في الطريق بحيت لو قفتي هيجصل حادئة» يبقی هدي وکملي 
بس وإنتي مركزة إن مفيش حد في اللإأشارة اللي قصادك داحل شمال 
عشان ماتخہطوش! 
طيب مال القصة دي بالكلام بتاعنا؟ 
أهي مشاعرنا عاملة زي الإشارات كده! ساعات وإنتي نازلة الشغل 
مثا بتحسي إنك زهقانة ومخنوقة ونقسك تقعدي في البيت» لو ده حصل 
مرة أو مرتين أو مدة قصيرة زي مدة الإشارة الصفرا كده (ردي أقصر 
إشارة فيهم) ساعتها بيكون إشارة إنك يمكن محتاجة تهدي شريةء تقفي 
شوية صغيرةء تاخدي أجازة» تغيري موود الشغل وهكذاء وبعدين تكملي 
طريقك. إنما لو كل مرة بتنزلي الشخل وإنتي مخنوقة ومتعصبة ومتضايقة 
ببقى في حاجة غلط ! يبقى إنتي في إشارة حمرا! ولو الموضوع طول أوي 
المزيد من الكعب والروايات الحصرية ۳ 


اشوا | جروت رواراا 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


يبقى جايز الطريق ده مقفول أصلا مش طربقك ومحتاجة تاخدي طريق 
غیره یکون هو مراد رپنا منك! 


الخوف ا جالي في برنامج الرادیو ده کان خورف ie‏ 
فما یدک کال بی کی اا |قاره ارا دفول لي دلي 
طريقك بس بالراحةء وركزي وخدي استعدادك وإنتي سايقة a.‏ 
ولو عايزة تقفي شوية صغيرة تاحدي نفس» اقشي. 

عدى عايا أوقات تانية في حياتي كنت في إشارة حمرا وكان لازم أقف 
خالص! لما اتخرجت مثلا واشتغلت في جوجل سنة كاملة وكنت طول 
السنة دي دايما مخنوقة ومش طابقة نفسي» كانت إشارة حمرا ومنقطة 
بفوشیا کمان! کنت مهما ادیت لنفسی وقت ولا ریحت ولا غیرت الموود 
ولا عملت قردة شاك اسط باللي أا بعمله كنت ببقى برضه مخنوقة! 
سنة بحالها بحاوال أكملء والإشارة على طوك حمرا! عشان كده عمري 
ما ندمت يوم إني سیت الشغل ده! ما هو لا يكن مراد ربنا مني هيكون 
حاجة أغلب الواقت بعملها وأناكارهة عيشي ! طيب هنجح وأبدع وأسيب 
بصمة فيها إزاي؟ اللأصل اني أكون سعيدةاوشتحمسة وعندي طاقة وأنا 
بعملها حتی لو تعب آلبزهی ني التصرا شو ! 


«#عصندما يكوت العمل متعة تكرن الحياة مبهجة؛ 
أما إذا كان واجا تكون عبودية» 


مج رر 


نرجع. ونقول» إحنا محتاجين الاتنين: المشاعر الإيجابية والسلبية: 
السلبية مش وحشة بالعكس : دى بتبقى إشارة تعر فنا إحنا محتاجین نعمل 


إيه ونغير إيه عشان نظبط نفسنا ونكمل الطريق! 
۱۵4 للمزيد من الكدب والروايات الحصرية 
الضموا ل جروب رواب 


fb/groups/Rwaiaty 


المشكلة بقى بتحصل _ زي ما قلنا في الكلبشات - أما بلحس بشعور 
سابی وبعدین نکبته أو نتجاهله آو نتعامل معاه غرلط» وبعدین شعور سلبي 
تان وبرضه نتعامل معاه غلط» وتالت ورابع لحد ما نبداً - يدل ما نفهم 
الشعور بيقول لنا نتصرف إزاي - نحط معاني سابية جدا للي بيحصل لنا 
في حياتنا «ماكملتش في جوجل عشان آنا فاشلة» وماکملتش في شخل 
الحضانة بعدها عشان آنا فاشلةء وخسرت فلوس في مشروع إبداع بعدهم 
) عشان أنا فاشلة» (دي على فكرة كلها حاجات أنا جربتها بالفعل) وأفضل 
أقول لنفسي فاشلة فاشلة فاشلة لحد ما أصدق إني عم فشل إبن الحاج 
باس بجلالة قدره! 
الو تجاهلتي إشارات المرور في الشارع أو ترجمتيهم غلط هاتعملي 
حادثة! أما بننسى إن الخسارة ااك عرزي الضيق أو الخنقة عبارة عن 
إشارات أو رساي لينا عشان نطبط الإأتجاه» وقد نشغل نفسنا بإننا نحط 
معاني أو ترجمة سايب للم څاعر دي» ساعتها بنكون طوية أو كابش في 
طریقناء والکلبش ده بلعطلنا وبیوقفنا! في ناس بښستیسلم تماما للکلبش ده 
وبيبقى هو ده العدسة اللي بتشوف بيها المواقف أو بتحعامل بيها في أغلب 
حياتها بعد كده «أنا فاشلة.. ‏ أنامتبوذة..أنا ماتخدش بيحبني» إلخالخ.. 
وفي ناس بتحاول واحدة واحدة تكسر الكلبش اللي معطلهم عشان تعرف 
تكمل وتسيب بصمة وتوصل لمراد ربنا منها' 
سيندريلا لو مثلا كانت تعاملت صح مع مشاعر الضيق اللي جاتلها 
آما بدأت تعیش مع مرات آبوها بدل ما کبتتها واستسلمت» أو لو کانت 
ثلا اتكلمت مع حد عن اللي مضايقها وطلعت اللي جواها عشان تهدى 
وتفكر ممكن تنم رف إزاي مع اللبك دي» ماكنش بقى اللوم مكلبشها في 
كل حاجة في -ياتها! لكن هي اختارت تفضل تقول لنفسها إنها مظلومة 
وتكلبش نفسها باللوم وعلاص ماختارت تعيش دور الضحية والدور ده 
کلبشها في باقي جوانب حیاتهاء مع جوزها وحماتها وکله! وعشان تکسر 
الكلبش ده محتاجة تتكلم عن الغضب اللي جواها وعن كل مشاعر الحزن 
والخوف وأي ضيق حاسة بيه عشان المشاعر تخرج» بس المهم بعدها 
للمزيد من الكخب والروايات الحصرية 


انضموا ل جروب روایار . 
ا ضا 


إنها تبدأً تشيل مسؤولية حياتها! ويوم ما سيندريلا لجأت لأشجان كان 
أول مسرو ا اھا اول اکر الايا د 

وزي ما قلنا إن أصل أغلب الكلابشات الخوف» يبقى أصل أغلب 
الحلول في الشجاعة! كل ا في الحباة محتاجة ا3 


أنا فاكرة أول أما اتعلمت السواقة كنت بخاف جدا أسوق لوحدى؛ 
ودایمًا عایزة حد بیعرف یسوق یبقی راکب معایا عشان ینقذنی. 

في يوم كان عيدئ جا ا 7 اقرز وض السواق كالعادة هيوصلني لكن 
اليوم ده السواق ماجاش. بابا قالي آإتى اخلاص بتعرفي تسوقي ومعاكي 
رخحصةء خداى الجربة لوحدك وروخ !)) اتشالت واتحطیت وقلت له 
آنا مش جاهزة ولا يکن أبدا وهل اة وجامعتی فى التحرير وکنت 
ساكنة وقتها فى بمذينة نصرء وهاطلع كرإري اكتوبر إزاي والعربية ا4112" 
وهتبطل مني ما أوصل مش هلاقي ركنة وهبقى أنا السبب في ثقب 
الأوزون» وانقراض البانداء وظهور البيج فووت وكل الكوار ث الطحة! 

بابا ساعتها قالي بحزم كده «بصي» مفتاح العربية آهوء والسواق مش 
جي يومين كمان» ومش هاتركبي تاكسي المسافة دي لوحدك ومافيش 
حد هيوصلك حته! عايزة تروحي الجامعة فإنتي معاكي رخصة واتدربتي 
كفاية على السواقة. خايفه.. خليكي قاعدة!) 

E N Ra 
قالي «خدي العربية وإنزلي» طب ولو خبطتها؟ قالى «هحعلمى!» طب‎ 
ولو جرى لي أنا حاجة؟ قالي «إنتي تمن يجرى لك حاجة وإنني راكبة‎ 

مع السواق برضه! عموما إنتي حرةء بس أنا عايزك بني آدمة شجاعة؛ 
با یلا 
.۱1 المزيد من الكب والروايات الحصرية 


جروب رو 
fblgroups/Rwaiaty‏ ` 


وقتها نفسنت جدا وقلت أما أرجع هاشتكي لماما وافركش الجر ازة 
اللي الأب فيها بايع بنته دي © وأخدت العربية زي ال.... وثزلت. 
صحبح فرجت عايا الشارع وطلعت كل الناس اللي أعرفهافى الجامعة 
عشان يرکنوا لي العربية» بس اتعلمت كتيررررر جدالا وأهم انا اک 
من بعدها... إن ابا ماشفش العربية تاني! 
وأهو هو اللي جابوا لنشسه! 
الحياة محتاجة شجاعة! فكري كده في أي حد في التاريخ ولا في 
عيلتك ولا في الناس اللي تعرفيهم قدر يعمل تخيير أو إنجاز أو حاجة 
خليتك تعجبي وتنبهري بيه» وهتلاقي إن الشخص ده ماکنش بقدر يعمل 
الحاجة دي من غير شنجاعة! والشجاعة عامة صفة نادرة شوية في البني 
آدمين» بس الخبر اللطيف إنها تتكت سى رئ قا بتتعلمي الحلم والصبر آو 
بتنعلمي تركبي عجلةء مهلك تكتلبي صفة الشجاعة! وعشان تكتسيبيها 
محتاجة تنقبلي خحوفك الأول زي ما قلنا بس ماتخليهوش يشلّك. 
إسمعي مخاوفك وخسي بيها واحكي معاها بس بعدها إرمي نفسك 
في الحباة! خليكي إنتي المساز ر لة عن القرار الأخير مش خوفك هو اللي 
بقرر» خليكي «فاعل» مش «مفكو ٠٠4‏ علي اللي إنثي قررتي إنك تعمليه 
ونوكلي على الله! لأنك يوم ما هتخلي خوفك هو اللي يقرر بدالك» هتقفي. 


#فلندرس مواقفنا فى الحياة بذكاء» ولنرسم منهاجنا للمستقبل على 
ببصيرة» ثم لنرم بصدورنا إلى الأمام» لا نينا عقبة» ولا يلوينا توجس» 
ولق بأن الله يحب منا هذا المضاء لأنه يكره الجبناء» ويكفل المتوكلين؛ 
“ محمد الغزالي. 


للمزيد من الكفب والروايات الحصرية 11 
الضموا ل جروب رواياتي 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


أجيب الديب من ديله 


ونقول» کلنا عندنا قود جوانا» وجون جراي تکام عن القيود دي 
ت في کاب Flow To Get What You Want And Want What‏ 
Tou Have‏ وفي کثب تاه تناولت کل واحد یہ لوحده باستفاضة؛ 
وکل دہ لأننا فعلا کلنا عندنا کلبشات مآثرة فيناء وممكن الكلبشات دي 
غير من وقت للتانی» وممکن يبقو آكت ر سن واحد في تفس الوقت» | o‏ 
نون مدركين إية الكلہش اللي عن ندنا وبيعطلنا إزاي» الأأدراك ده في حد دانه 
يحل نص المشكلة! بعد كده نبدأناحد خطوات ولو بسيطة زي الخطوات 
n e E‏ 
فى قصة مشهورة من أساطير السكان الاصليين في آمریکاء بتنسب لقبيلة 
التشيروکي» بتحڪي عن اجوز ريده رهو بيعلمه عن الحياة. 
الجد بيخكي للولد إنه اعد هقر كة رهيبة جا راه بین اتنين من الذثاب؛ 
الذثب الأول هو الا 4 1 شد والحسد: اب رالجشع» رالشفقة 
ال ر والتعالی: 7 ا٤و‏ الذثب الثاني ٣‏ : شير هو القرح» والسلام؛ 
والحب» والأمل» و آل والاطف والإحسان: والتعاطف» والكرم؛ 
اا ا ا .. وفال الجد للحفد إن المعر كة بين الذئين 
دول موجودة جوه كل الناس. 
فكر الحفيد دقيقة كده وبعدين سأل جده «ومين الذئب اللى هايكسب 
فى الأخر؟ رد الجد ببساطة وقاله «الذثب اللی هیکسب قي لاخر هر 
الذثب اللى | إنت هتغدذيه!٠‏ 
آهر القبود والكلىشات اللي في حياتك اماه زي الذثب الشرير ده لآنها 
بتعطلك وبتعجزك! لو عايزة تقوي الكلبش» غذيه بكل الأفكار السابيه 
لحد ما يكبر ويقيد كل حياتك» ولو عايزة تفكيه يبقى تروحي تجيبي الذئب 
الشرير ده من ديله وتجوعيه لحد ما يضعف! غيري تفكيرك وعاداتك 
ونظرتك للأمور لأن هما اللي بيغذوه! ا وکل ما کلیش سن الل قى ياك 


A‏ ن والآکاذیب 


۹1۳ الملي من الكب والروايات الحصرية 
الضموا ل جروب رو 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


يفك شوية بشويةء كل ما هتبفي إنسانة حرة ومتوازنة» وكل ما طريقك 
لمراد ربنا منك هيبقى آسهل وأوضح وأسرع. 

ودلوقتي فكري: إيه الكلابشات اللي مقيداكي في تفكير ك أو إيه غطا 
البرطمان اللي جواكي واللى مانعك تطيري وتبقي حرة وتسيبي بصمتك 
قي ادنيا وإيه الخطوات اللي هتاخديها عشان تفكى بيها الكلابشات دي؟ 
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للمزيد من الكخب والروايات الحصرية ۱1۴ 
انضموا ل جروب رو 
fbf groups Rwaiaty‏ 


الفصل السادس 


ت الحكمة فقد أوئى حيرا كشيرا» 
اوس بژت | زس 
ومن یڑ - القرمان الكرب 


a 


للمزيد من الكخب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياتي 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


للمزيد من الكتب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياتي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


المقابلة السادسة: اعمل الصح 


-اللهم صلى على النبى» أول مرة تجي لى فاردة بوزك! خير يا سيندريلا 
شلك مسو ط. 

= آنا فعلا مبسوطة! امبارح حاتم رجع فريدة لمريم. 

حاتم وفريدة ومريم مين؟ 

= مسنلسلل تحت السيطرة إیه ماشو فتیهوش؟ دہ لعلماك ملیاں کونشینح 
للصبح! واحد كده عريض المنكبين عبل الذراعين ملوْن العينين بيكوتش 
المدمنين اللى فى المسلسل» المهم يا أشجان إنه فريدة رجعت لأمها الحمد 
لله بعد ما كان حاتم الغلاوي ده مدوخها عليها يا قلبي! 

-قلبك مين جاك ضربة فى إقلبافةا آنا الي أنارو مال القصة دي! عملتي 
إيه فى الواجب اللى كان علياكي يا فظة؟ 

= بصى آنا طلعت من المرة اللي فاتت دماغي بتلف من كتر المعلومات! 
روحت کده واستهدیت الله وضربت كوبابة محلب ویعدها شرب فصب 


وبا 
هاا!ا| انجزى! مش غايرة أعوف كل اللي اوشل معدتك الشريفة من 
امبارح! 


- المهم فكرت في الكلشات» لقتني تقريبا عندي كلهم! بس أكتر 
واحد كان الكابة والاستياء والتسويف والقلتى والحكم على الأخرين وال... 


دول أكتر «واحد»؟ 
=ماآنا ما لقیتھہ کتیر قلت هبدا بأکتر واحد فیهم فعلا قبدآت باللوم. 
لو جداء وعملتي إبه بقی؟ 


= بطلت ألوم جؤزي ومرات أبويا واخواتي على اااي حاجة بيعملوها! 
قطعت معام كلهم لأنهم أصلا معندهومش دم! 
یا ختریبسییبی قول إیه بس يا ربي! 
= بھزر معاکی یا شوشو! لا آنا فعلا ابتديت أتحمل مسؤولية حياتي 
المزيد r‏ والروايات الحصرية ۱1۷ 


جروب رو 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


وابطل أعلق تعاستي على شماعة الآخرين» حلو موضوع الشماعة ده؟ ٠‏ 
حالو» طیب وفکرتي فإیه کمان؟ 
=> حاجات كتير؛ بس الأول أنا عدي سؤال: آنا سمغت المدهنين 
في مسلسل تحت السيطرة كانوا بيقولوا «اللهم امنحني السكينة لاتقبل 
الآشياء التي لا أستطيع تغييرهاء والشجاعة لتغيير الأشياء التي أستطيع 
تغييرهاء والحكمة لمعرفة الفرق بينهما؟ يعني إيه حكمة؟ والحكمة دي 
بتجيلنا إزاي؟ يعني إيه اللى بيخلى واحد يتصرف بحكمة وواحد تائي لا 
- ده سؤال جميل وعميقى جدا! شوفي يا عميقةء أولا الكلمة دي اللي 
قالپا أصلا کان عالم فی اللاهوت اسمه رینهولد نیبهر سئة ۱۹٤۲‏ مش من 


تأليف المسلسل يعنى» وثانيا: اليحكمة ببساطة شديدة معناها إنك تعملي 
الحاجة الصح في بالوفت الصح بالط بقةالصح. 

= إنتى مالك اقل اللأستاذ غسان مطر ك؟ طيب ما آنا سؤالي إزاي 
بعرف إن دي الحاجة الصح وده ألوقت الفح ودي الطريقة الصح» آتفرج 

_يادى اله.اساات! إنتي هتقضي حياتك كلها قدام التليفزيون؟ قبل 
ما نشو ف «إزای» با سيعةر )عالق الأول نشوف ليه! ليه الإأنسان محتاج 
یکر ن عنده حكمة؟ وإيه اللي بیحصل لما مش بیکون عنده حكمة؟ 

= مممم بیدمن زي طارق؟ 

طارق مین؟ 

= طارق ده واحد فى مسلسل تحت السيطرة؛ كان مدمن وبطل ور جع 
وبطل ورجع وبطل بتاع ۳۷ مرة» وخسر بقی ضحابه وطلق مراته» وأخوه 
تلده و مات م الإدمان» وأمه رمت طوبته عشان کان بيسرق منها الأنتيكات 
اللى في البیت» بس بصراحة کان عندها حتت فازا کریستال آول ما شفتها... 

ن خحللاا !اص یا سیندریلا! هانسيب الحكمة ونتكلم عن الفازا؟! زي 
قلتي كده» غياب الحكمة مش مجرد بيخلينا نغلط لأن كلنا بنخلط: 


ماانت قل 
اا 
إنما غياب الحكمة بيخلينا نعيد نفس الغلط بالرغم من الننيجة الوحشة اللي 


۱4 للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواد 
fb/groupsRwaiaty‏ 


بو صلها كل مرة! غياب الحكمة بيخلبنا مانتعلمش من تجاربنا ولا نتعلم من 
الحاة عموما.... غياب الحكمة بيخلينا ساعات نتصرف تصرفات تخسرنا 
کتیر جدا! لو بصیتي حوالیکی کده هتلاقی ملوك ورؤساء العالم أوقات 
كتير بياخدوا قرارات تحدف بلادهم خمسين سنة لورا! ليه؟ مفيش حكمة! 
= فعلاء حماتي قالت کده لجوزي یوم فرحنا! بس مش خمسین سنة» 
قالت له إنت كده بتحدف المملكة حمستلاف سنة لورا يابنى! مش عارفه 
الحقيفة هي كانت تقصد إيه! طب سؤال: نشتري الحكمة دي منين يا شوشو؟ 
الحكمة دي مش بنشتريها يا سيندريلاء الحكمة عبارة عن خبرة وعلم 
وحکم صحيح على الأمور ودي حاجات مش بنتولد بيهاء دي بنکتسبها 
فی حیاتنا ہش بشرط إننا نكؤن مركزين وواعيين مش عايشين في الحياة 
کده وخلاص'! 
= يعني نعمل إيه بعتي 
-هديلك حاجة تقريها غن الحكمة وبعدين تكلم . 
= كل شوية حاجة تقريها حاجة تفربها حاجة تقريهاء مفيش مرة حاجة 
تاکلیها؟! 
سیندریلا! 
= والله ما إنتي قايلاهاء هغور آهو لأوحدي! 


4 
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انضموا ل جروب رواب 
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فاعل ولا مفعول به؟ 
ربنا سبحانه وتعالى بيقول «ومن يؤت الحكمة فقد أوتي خيرا كثيرا) 
والسيد المسيح بيقول إن الحكمة هي نور كل قلب!. 


وأفلاطون قال «الفضائل الأربعة هى الحكمة والعدالة والشجاعه 


وهيجل قال «الحكمة هي أعلى المراتب التي يمكن إن يتوصل إليها 
الإأنسان!. 


وعلم النفس الإيجابي قال «الحكمة هي تناسق العلم والخبرة؛ 
واستخدامهم المتعمد لتحسين الحياة!. 

وبينافلو ليجيس (دكور في جامعة هار فارد) قال «الحكمة هي القدرة 
الفائقة على فهم طبيفة الا شخاص والأشياء رالأكداث وتوقعها والاستفادة 
مها 

أم محمد قالت «قليل الببخت يلاقي العم في الكرشة! (أصل كفاية 
ال اسحة کلام مجعلص ©) 

إيه قصة الحكمة؟ الحك#ة سي كل الحا جات اللي فوق دي (ما عدا 
كلام أم محمد). الحكمة هي الخروج من آفق ضيق جداء لفق واسع في 
فهم الحياة والأحداث والأشخاص وبالتالي تقييم الأمور بنظرة مختلفة... 
بنظرة أوسع من الأبيض والأسود... بنظرة أوسع من مصلحتي ومشاكلي 
وحياتي وحقي! الحكمة بتخلينا نتقبل الحياة ونفهمها صح. بتخلينا إحيا 
اللى نسيطر على رغباتنا مش عي اللي تسيطر عليناء بتخلينا نقدر ناخد 
قرارات ونتعامل مع الأحداث والأشخاص حوالينا بالشكل اللي يساعدنا 
إننا نعيش حياة بجودة» ونسيب آثر في الدنياء ونحقق مراد ربنا مننا. 

طب أجيبها منين الحكمة دي؟ 

إنتي دايما قدامك طريقتين للحياة: طريقة سلبية» بتبقي قها ماشة 


¥ 


للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 
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يعشوائية كده في الدنياء مجرد مفعول به! للظروف والناس والحياة اللي 
حواليكى» والمواقف اللي بتحصلك بتأثر فيكي من غير آي سيطرة أو 
تدخل منك! يعني من الآخر عايشة كده يوم بيوم» النهاردة نجحتي في 
حاجة يبقى آنا ناجحة1» بكره واحد قالك إنتي أفشل واحدة في الدنيا 
يېشىی «آنا فاشلةا» دلوقتي إنتي هادية ومبسوطة وكله تمام» كمال دققة 
واحد كسر عليكي بالعريية يبقى يومك باظ النهاردة قريتي کتاب حلو 
عن الجواز صدقتيه» بكرة سمعتي صاحبتك بتلطم يبقى الجواز وحش؛ 
وهكذا... إنتي في حياتك وتشكيل وعيك وخبراتك مجرد امفعول بهه! 
وفي طريقة تانية وهي إنك ت تبقي «فاعل» في حياتك» فاعل يعني: آنا 
اللي بقرر E E EY‏ أدخل إيه فدماغي وایه لاء اتاثر 
بمين وإلى أي مدى» أتماللثا نفسى إراي قى المواقف عشان أتمالك رد 
فعلي» آتعلم زاي من إلظرر نالي بتحصل لي ڳل ما هي اللي تعلم 
عليا وهكذا... وطبعا الطريق التاني اللي إنتي فيه "فاعل! واعي ومركز هر 
اللي بيخلي الواحد يكوت رصيذ محترم من الحكهة تساعده في النجاح 

في حیاته والوصول لمراد رتا مده ! 
طیب أعمل ايه عشان قاس امفعول بها وابتدی یکون عندی حكمة 

في حياتيٰ وتصرفاتي؟ 
خحطوات» هتكلم عن تلاتة دلوقتي وتلاتة الفصل الجي . 


اقرى الرسالة 

أول خحطوة عشان تبني الحكمة في حياتك وتصرفاتك هي إنك تسألي 
کو ےو وا سو یی کی ا 
الضلمة؟ 


المزي من الكخب والروايات الحصرية 
تضموا ل جروب واي تي ۱۷1 
ffgroupsRwalaty‏ 


الإجابة :٤الحكيم»‏ ربنا سبحانه وتعالى! 

بالتالي _ قبل أى حاجة _ مهم جدا تعرفي إن الحكمة دي أصلا 
مصدرها هو ربتاء وعشان كده أول خطوة هتخلي الحكمة في حياتك 
تزيد» هي إنك تبقي دايما في تواصل مع ربنا _ زي ما قلنا في التانك 
الأول عشان تقدرى تقري وتفهمى الرسايل اللي بتحصلك في حياتك| 

يعني إيه الرسايل اللى بتحصلك في حياتك؟ 

فى العيد الصغير في ۲٠٠١‏ عبد الله ابني كان نفسه يشتري عجلةء لفينا 
لات کت جداا افش لاقن غجلة تون قاس ور ها سناسا بدانا 
ندور آونلاین في المستعمل» وعجبتنا واحده وروحنا بالفعل عشان نشوفها. 

العجلة كانت مقاسه رشكلها حلو» ساقها شوية وشبط فيهاء فسآلنا الام: 
بکام یا ستی؟ قال ت 1ی ااا کا بقاع ر فش سعرھا کام بس عایزة فیھا 
کذاء سعرها مقازنة بالل شفناهم کان مقوال» جوزي قال ماشي وبعدین 
جر بها لقاها تعمل ضوت كده ومش مظبطةء إيه الحكاية؟ الولد صاحب 
العجلة قعد يقول أي كلام المهم مارتحاش وقررنا إننا مش هنخدهاء 
ومشيا. 

طبعا عبد الله انها ر وقد يفولتا آنا بقی لي کتیر آوووي بدور؛ وأخير 
واحدة عجبتنى ولونها حلو ومقاسي» والعيد خلص وأنا لسه ماجبتش حاجة 
والشتا هيبتدي ومش هلحق أسوقها وأنا كلها يومين وهاعجز وآموت... 
رالقيامة هاتقوم ومش هبقى لسه لقيت العجلة؟» عمل فيلم يعني! وإحنا 
نقوله العجلة مبهدلة ومش هنشتريها ونصرف عليها وبتاع وهو مفيش! 
المهم مشینا من غپر ما ناخدها بعد ما كنا دبينا مشوار بتاع ساعة لبيت الناس 
دول» وطلعنا على مكان كده عشان حفلة العيدء وقلت له في الطريق ادعي 
يا عبد الله إنك تلاقي عجلة أحسن منها. 

وإحنا في الطريق جوزي سرح واخد طريق تاني غير اللي كان هياخده»٠‏ 
ببص على یمیني لقیت محل کده عنده عجل (کنا دخانا قبل کده کل فروعه 
۱۷۲ المزيد هن الب والروايات الخصرية 


جروب رو 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


القريبة مننا)» فقلت لجوزي ما تيجي نشوف الفرع ده يمكن نلاقي عنده 
حاجة. 
دخلنا وعبد الله بيدعي زي ما یکون مراته بتولد! وإِذ بنا نفاجئ بنفس 
العجلة بالظبط بنفس اللون والمقاس وبكام بقى؟ بنفس السعر اللي الست 
طلبته بس العجلة دي جديدة مش مستعملة! عبدالله جاله ذهووووول 
واتبسط وكأنه كسب كاس العالم! هو ماتبسطش بالعجلة نفسها أد ما 
اتبسط من السيناريو اللي حصل كله على بعضه! 
المراقف دي بتحصل لا كتير في حياتنا على فكرة. وساعات مش 
بناخد بالنا منهاء بس المواقف دي بيبقى فيها معني وحكمة جميلة جدا 
بنشوفها لما بنركز إننا عايزين نقرا الرسالة.. 
يعني آنا ممکن أكون إتكلمت كتير تة عبد الله قبل كده عن معنى الصبر 
أو التوكل أو حكمة ربنا وكرمه»إنقا هو فعلا ماستوعبش الكلام ده زي 
یوم شرا العجلة لما وققنا و فكرنا لاشوف ريا استجاب لدعائك؛ وخلى 
باباك يجرب العجلة مخصوص عشان يسمع قيهااصوت ونمشي من غير 
ما ناخدهاء وخلانا نجي للتاس دول مخصوص عغشان نروح من عندهم 
للحفلة مش من الطريق بقاع اكل مرة» وخلانا نيقح في الطريق مخصوص 
عشان نعدي من قدام محل كذاء وخلائي أشوف المحل عشان اقترح اننا 
ندخل وکل ده عشان ربنا شايلك عجلة آحسن!) 
كام واحدة فينا بتتعرض لمواقف من النوع ده؟ أنا متأكدة إنك افتكرتي 
حاجة شبهه :) 
: حاولي إن المواقف دي ماتعدیهاش کده» حاولي تقفي عندها وتفهمي 
رسالة ربنا ليكي في الموقف» عارفه ليه؟ لأن مفيش آي حاجة في حياتك 
بتحصل بالصدفة! كل موقف اتحطيتي فيه» كل شخص قابلتيه» كل كلمة 
قریتیها آو سمعتيهاء كل غلطة وقعتي فیهاء حتی الكتاب اللي فایدك ده» 
كل حاجة فحياتك هي رسايل من ربنا ليكي» لكن مين اللي بتقدر تقرا 
الرسالة؟ اللي عارفة كويس إن كل حاجة بتحصلنا لحكمة» اللي فاهمة 


للمزيد من الكتب والروايات الحصرية ۱۳ 
انضموا ل جروب رواياتي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


كويس هي عايشة ليه وعندها علاقة بجودة مع ربنا. 

لو بتركزي إنك تقفي وتقري الرسالة اللي في المواقف هتلاقي نفسك 
مع الوقت بقى عندك حكمة في نظرتك للأمور» وحتى لو اتحطبتي مرة في 
مو فف ومافهمثيش الحكمة منه فبر ضه کن رولك حافت لأنك 
عارفه إن في رسالة يمكن مع الوقت والصبر تقدري تقريهاء وده مش معناه 
إنلك تبقي سلبية وماتعافريش عشان توصلي للي انتي عايراه» إنما ده معناه 
إنك تعافرى... بس بحكمة! 


دكن مما لكل ما يمر بحياتك لأ ن كل ما يمر بك يحمل إشارة من الله إليك! 
جاال الدين الرومي 


الخطرة التانية اللي بتفر ق الانسان اللي عنده حكمة من الشخص 
المتهو ر أو العشواثى في قراراته» هو درجة تواصل الشخص مع نفسه! 
في حاجه مو جودة فينا كلنا اسمها الحدس أو ال ١٥ا‏ نامء وساعات 
سمو gut feelings instincts J| la‏ إيە دە بقى؟ 
_ يقو لك «أنا مش مرتاحة» «أنا مش مطمنة «أنا حاسة إن في حاجة غلط؟. 
عارفة جملة «الفار بيلعب فى عبي؟؛ أهوٌ ده الحدس! والحدس ده 
مو جود عندا كلنا وييبعت لتا كلا رسايل... إنما مين اللي ببسمع؟ اي 
ت بيسمع هو | م لشخص اللي متواصل مع نفسه» مش حابس الحدس ده في 


YE‏ للمزيد من الكدب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب روا 


fb/groups/Rwaiaty 


جاري کلاین حکی فى sources of Power: How People ali‏ 
kK 18‏ قصة عن حريقة حصلت ي بيت وقفوا بتوع المطافي 
يطغوا الحريقة بالميه كالعادةء وبعدين فجأة حس الريس بتاعهم إن فى 
حاجة غلط» هو بيقرل «مش عارف في إيه ومعنديش دليل على حاجة بس 
حسیت إا مش صح نفضل في نفس المكان دها... فامر کل الفريق بتاعه 
إنهم بصلعوا من البيت! 
الحقيقة ده كان أمر نقذ حياتهم كلهم لأنهم أول ما طلعوا من البيت؛ 
الأرض اللي كانوا واقفين عليها إنهارت واتضح إن الحريق كان مصدره 
البدروم اللي هما ماكنوش عارفين أصلا إنه موجود! 
شابغه إن دي مجرد صدفة؟ أوعشان الريس ده خبرة نش أكتر ؟ 
مالکولم جلادویل کی فر کتابہ دنا عن اة تمثال آثرى من اليونان 
اشتراہ متحف فی لویاں آنجلس التمٹال دہ آما حبرا یقیموہ جاہوا فریق 
عمل «خبرة؟ من علماء الآثار وعملرا عليه بعض الا بحاث والاختبارات 
لمدة ٠١‏ شهر وكانت نتيجتهم؛ «تمقال أصلي ٤ا‏ لکن... بمجرد ما فريق 
من الفنانين المتخصصين في التاريخ شافوا المقال نفسه بعد کده قالوا 
عليه امش أصلى؟! من غير أبخاثا رلا حاجة» شافوه وفي دقيقة اعرفوا' 
إنه مش أصلى» والتتيجة بعد مزيد من البيجث؟ طلع فعلا مش أصلي! 
مش معنی کلامي ده إن الواحد بقی مایبحثش ولا یتعلم ولا یستشیر 
ويعيش حياته كلها ماشي ببركة الحدس اللي جواء! اللي أقصده إن الحدس 
ده تعية فبالاش تحېسيه! اديه فرصه یتکام لانه ساعات کتیر بیبقی بس 
بيقولك #إسألى ودوري تاني" زي ما حصل في قصة التمثال كده. 
جاري كلاين علق على قصة الحدس وحرق البيت وقال «نحن أكثر 
س مجموع البرامج والأسالیب التحليلية» وأکثر س قواعد البياذات التي 
يمكتنا الوصول لهاء وأكثر من الإأجراءات المطلوب مننا حفطهاء والخيارِ 
الآن بين ما إذا كنا سوف نتقلص إلى مستوى هذه النظم فقط أو نتوسع 
بفکرنا آبعد منها؟. 


للمزيد من الكحب والروايات الحصرية 
الضموا ل جروب رواب 1۷0 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


زي ما إنتي شايفةء كلامه في منتهى العمق! وعلى رأي المثل الشهير 
اللي بيقول «يا تقولي كلام في محله» يا تقولي حالو يا حالو». 
طبب نتواصل نفستا إزاي عشان نغذي الحدس ده ونیدا نسمیه؟ 
حاجتین مهمین جدا! 
١‏ - سيبي ال iphone‏ وال pad‏ ر ال ipod‏ را technology‏ كلهاو حطي 
فيشة ال ]ا کل فترة! 
يعني إيه؟ 
من أكتر الحاجاث اللي بقت بتقف بينا وبينا الحدس بتاعنا والحكمة 
فى فهم الحياة هو الاعتماد والتعلق الزيادة» واللي بيقلب ساعات إدمان 
للتنولو جيا الحديثة ايفن ت3 تاس لومات كتير جدا وتواصل رهيب مم 
العالم كله ما عدانيا! 
مش بقولك طعا ترمي التليفون ولا اللابوب بس اسالي نقسك هل 
آنا علاقتي بالتكنولو جيا علاقة صحية ولا فرضية؟ علاقة بتخليني واعية 
ومتواصلة أكتر بالعالم الحقبقي حواليا ولإ علاقة بتخليني أغوص اكتر 
في العالم الاقتراضي وانفصل عن الحياة؟ 
في مجموعة باحثين من جاشعة هارفرد وجامعة فيرجينيا عملوا تجربة 
غريبة جدا! جابوا ناس وخيروهم بين إنهم يقعدوا مدة معينة لوحدهم في 
أوضة من غير أي أجهزة ولا كنب ولا ورق ولا أقلام ولا أي حاجةء لوحدهم 
تماماء وبين إنهم يعرضوهم لصدمة كهريائية وبعدها على طول يمشوهم! 
تخيلي كانت إيه التيجة؟ 1۷ من الناس اختاروا الصدمة الكهربائية! 
۷ يعني أكتر من نص الناس قررت إنها تستحمل ألم صدمة الكهربا 
ولا إنها تقعد مع نفسها! 
ليه مش بناخد ولو حتی عشر دقایق في یومنا نقعد فیهم مع نفسنا؟ 
إريك باركر الباحث في سلوكيات الإنسان وعلاقتها بالإبداع دای 
ا 
تفكيرها وبتخطط وتصنع وتبدع جوه دماغهاء هيحكموا العالم! وبقيت 
لعزيد من الكنب والروايات الحصرية 


جروب رو 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


۱۷٦ 


في الوقت ده هيبقوا مشغولين يردوا على الرسايل والثويتات والمقاطعات 
الجدة! 

بتعرفي تقحدي مع نفسك ولا لأ يا فوزية؟ لوحدك كده ودماغك معاکي 
مش مع التليفون ولا الكتاب! بتعرفي تبعدي عن الناس والأصوات والدوشة 
رای س لات لوم اور ین جا ی ووت ای یحاری 
تبقي مفعول به للظروف! آما یہقی في وقت بقی یبقی يحلها ربنا! لکن لر 
عايزة تبقي فعلا مسؤولة عن حياتك اتصرفي وأوجدي الوقت! إن شالله 
عشر دقايق في اليوم! في الأسبوع حتى! 

خليني آسألك السؤال تاني: بتعرفي تقعدي مع نفسك ولا لأ؟ طب 
مش بتقعدي مع نفسك عشان هفش الوقټ ولا عشان مش حباها؟ لو 
مش حباها يبقى وقفي اة دلوفتي وإر جعي إق[ي الفصل الرابع بتاع «أنا 
صاحبتي؟ تاني! ولواقريه ولسة مصرة ماتضجبيش نقسك» يبقى اعرفي 
إنها هتعمل حاجة من اتئين: يا هتخضع تماما للتوبيخ والجلد المستمر 
منك ليها وتتحول لشي ضعيف ملوش قيمة وتابع لأي حد وآي حاجة؛ 
يا هتتمرد عليكى تماما وتحطك في مواقف وتار لك اختيارات وتوقعك 
في أخطاء عمرك ما كنتي تحيلي إنها تظلع منك! 

وخلي بالك كمان. لو فضاتي مابتحبيش نفسك هتغطيها! هتبقي 
دايما ملبشاها ماسك عشان ماتبانش قدام الناس! أنا ضحية» انا طيبة 
وحنينة ومطيعةء أنا مثالية» أنا برنسة وفاهمة وعارفه كل حاجة أنا أا 
انا من الماسكات اللي ساعات بنحطها قدام الناس عشان نداري عيوبنا 
ونخليهم يحبونا! والحقيقة إنك لو لبستي ماسكات الدنيا كلها قدام الناس 
هتيجي مع نفسك وهتقلعيهم! فيوم أما هتعودي نفسك إنك تحبيها زي 
ما هي» يوم ما هتتفهمي قصورها البشري وتتقبليه وتشجعيها بالراحة 
إنها تصلح» يوم أما تبقي على طبيعتك فعلا وتحبي الطبيعة دي» هترمي 
ساعتها كل ماسكاتك من الشباك وهتبقي طبيعية مع الناس وساعتها الناس 
هتحبك إنتي! إنتى مش الماسك! محدش بيحب الشخص المتكلف اللي 

للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 


YY جروب رو‎ 
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مش على طبيعته! فإبتدي راحدة واحدة افعدي مع تساك كده وصالحبها 
زجعي علاك بیهاء زي ما تکون بك اللي التو یفی لکم سین بعید هن 
بعض لدرجة إنك مابقتيش عارفاها ومحتاجة تديها وقت خاص لوحدكم 
عشان تر جعي تعرفيها تاني! 
كده إحنا قلنا حطوتين» لو محتاجة يكون عندك حكمة في حياتك إنتي 
محتاجة بعد تواصلك مع ربنا إنك تتواصلي مع نفسك» شيلي فيشة العالم 
اللي حواليكي كل فترة وتواصلي مع فوزية. إعملي علاقة بجودة بيئك 
وبينها عشان تفهميها وتفهمي إيه اللي بيأئر في قراراتها وتعرفي تتعاملي 
معاها بحكمة في المواقف المختلفة! 
تالت خحطرة محتاجاها عشان اتب الحكمة في حياتك وتتراصلي سم 
نفسك أكتر وتجودي ال#دس الى جواكي ٠‏ إنكاقي «حاضرة! في الحياة. 
يعني إيه حاضة؟ 


عيشى اللحظة 


في ناس كتير مش ۲١ص‏ أو مش حاضرة في حياتهاء مش عايشة 
فى الحاضرء في اللحظة! عارفة آما تبقي قاعدة قدام منظر جميل جداء 
بحر مثلا أو حاجة تهدي الأعصاب» بس دماغك شغالة في آفکار وآفکار 
الأفكار اللي ملهاش علاقة باللحظة؟ أو مثلا تبقي في لحظة إحتفال بإنجاز 
جميل جدا وعمالة تفكري في اللي حصل واللي جرى أو قلقانة هاتعملي 
إيه الخطرة الجاية بدل ما تستمتعي باللحظة دي؟ أو تبقي خارجة ملا 
مع حد وبتتكلمي معاه وتلاقي دماغك آصلا مع ناس تانية وف أماكن 
تانية؟ كلنا بيحصل لنا ده ساعات» بس لو بيحصلك ده كتير يبقى إنتي 
مش حاضرة كفايه ني حياتك! | 

الناس اللي حاضرة في حياتهم عندهم قدرة جميلة جدا إنهم يركزوا 
في اللحظة اللي هما فبها دلوقتي ومع الشخص اللي هما معاه دلوقتي 
۸ المزيد من الكخب والروايات الحصرية 


نضموا ل جروب رو 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


ویدوله 10٥ع11‏ ۷1اس آو اهتمام كامل غير مشتت. لما بتتكلمي 

مع الشخص الحاضر ده بيحسسك وكأن مفيش حد موجود في الدنيا 
دلوقتي إلا ! نتي وهو بس! PTS‏ 
بتبقي حياته» بتبقي محور ترکیزه ب بتحسي إنه فعلا مديلك اهتمام» وده 
ساس جل جدا 

والشخص الحاضر ده على فكرة ة مش بیعمل کله عشان هو فاضي 
آو معندوش هموم ولا حلام فی حیاته! هو بیعمل کده عشان هو قرر | أنه 
يبقى مشاهد ومتابع جيد لكل دقيقة في عمره» قرر يدي لكل لحظة حقها. 

رو یکی وای کی کیا یا وکیا 

ی ی یی ی ا 
یک ا اا ل کرت د 
حكمة فى تصرفاتك! 


انتتهي حياتكف في اليو م الذي لا تتفت فه إلى الأ شياء المهمة» 
ہ مارتن لوثر کین 


سب خطير جدا من أسباب عدم حضورنا في حياتنا هو إننا بقينا 
بنعمل كل حاجة في الحياة بسرعة! بقينا بنعاني من «مرض السرعة زي 
ما جيمس جلايك سماه ف١ Faster: The Acceleration Of Just ala‏ 
!About Everything‏ 

طول النهار بنجري! بقى عندنا «مجاعةا في الوقت حتى وإحنا بنصلي 
أوبنقرا أو بناكل أو بنستمتع بمنظر جميل! كل حاجة «بلا بلا بسرعة واقلب) 
ونتيجة ده إننا بقينا بنعمل حاجات كتير في حياتنا لکن مش مستمتعين بيها 
ردايما حاسين بضغط! والمضحك كمان إننا بتتعامل مع الضغط والسرعة 


للمزيد من الكثب والروايات الحصرية ۱۷4 
انضموا ل جروب رو 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


اللي إحنا فيها دي على إنها علامة على الشطارة والإأنجاز! بنتمنظر إننا 
مضغوطین على طول ومعندناش وقت» وكأن الناس اللي عندها وقت 
تخرج ولا تقعد مع نفسها دي عالم فاضية! الناس دي على فكرة مش عالم 
فاضية ولا حاجة! والضغط الرهيب ده مش شطارة! الضغط ده بيخلى حيائنا 
تناكل وصحتتا تبوظ قدام عینتا! بیخلینا على طول حاسين إننا مرهقين 
ومستنزفين ومع الوقت بننهار خالص! 

محتاجین نبقی حاضرين في حیاتناء حاضرين وإحنا قاعدین مع ولادنا 
وبنلعب معاهم» حاضرين وإحنا بنكلم صحابنا وأهلنا وأزوجناء حاضرين 
وإحنا في الخروجة ولا الدراسة ولا المناسبةء حاضرين في الحياة مش مجرد 
موجودين فيها وخلاص! ماينفعش نبقى شاطرين في التخطيط والتجهيز 
للحياةء وأما نيجي نعيشها بق تضوفا!ءنفضي وقت عشان نخلص الدراسة 
ولا المشروع الفلاني 0 نجهر عشان الفر ج ول آلسفرية الفلانية» ونطحن 
نفسنا في الشغل عشان الترقة» ونعمل كل الخطط اللولبية لقدام... لكن 
تنسى إننا «نعيش؟ اللحظة والنفس اللي إحنا بشنفسه حالا ونتبسط بيه! 
ننسى نبتسم للدقيقة اللي إحنا فيها دلرقتي ونستمتع بيها! 

الحضور في حباتتاييدلينا نشوف التفاجيل الجميلة اللي فيها ونفه 
الصورة الكييرة» يخاب المج اللي بيسعدناء بيخلي علاقتا 

بئفسنا وبالئاس وبالحياة علاقة حقيقية مش علاقة ۵ اs...‏ وکل ده 

بيصب في الحكمة في حياتنا وفي نظرتنا للأمور. 

إوعي حباتك تفوتك! استمتعي»ء وعيشي اللحظة! 


فی سیا تمر الماد س اچد ان نرا مو 
اا 


لزید من الكخب والروايات الحصرية 
الضموا ل جروب رو 
fblgroups/Rwaiaty‏ 


التللات خطوات دول - التواصل مع ربناء ومع نفسك» والحضور في 
حياتك - هما آول وأهم طوبة في بناء الحكمة في تصرفاتك وقرارتك. 
حلي ليكي وقت كل يوم افصلي من الأنترنت والموبايل وكل التكنولوجياء 
واقعدي مع نفسك كده تفكري في الحياة وفي المواقف اللي عدت عليكي 
والحاجات اللي نفسك تعمليها. وآما تصحي من النوم الصبح قبل 
ما تمسكي تليفونك وتشوفي مين بعت لك إيه» خدي دقيقة کده اشکري 
فيها ربنا إنه إداكي يوم جديد وإسأليه «يا ترى عايزني اعمل إيه النهاردة يا 
رب٣٤‏ وبعدين قومي عيشي حياتك. ) 

ودلوقتي... طلعي أي قرارات أو خواطر أو أسثلة جت في دماغك 
على الورق عشان ترتيي تفكيرك أكتر: 


aKa has aah aS û wı û mE im i mm I E HH mM a a 


فاضل إيه قي موضوع الحكمة؟ 
۳ حطوات کمان... هنکملهم مع سیندریلا وآشجان. 


1A1 


لمزيد من الكحب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب زو 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


اقل السابم 
أنا مسيطرة 


اليس حرا من لا يستطيع السيطرة على تشه 


فيا شورس 


للمزيد من الكدب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياتي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


للمزيد من الكتب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياتي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


المقابلة السابعة _ الحالة النفسدة: 

= مصاء الخير يا ميس أشجان. 

کرو مراد انی اید نی وات الک الل تی 

د خلاصس آنا سیطر ت! 

2 سیطرتی على إیه؟ 

< على موضوع التكنولو جا ده! جبت الموبايل واللابتوب والأيباد 
رسيحتهم في الدفاية بتاعت القصر وبعدين رميتهم فى الزبالة! 

يا نهارك آبیض! إزاي تعمل كده فى حاجتك؟ 

= مين قال ني عملت کده في حاجتي؟ دول حاجة الأمير» أخدتهم 
وهو نایم وعملت فیهم کده! وهف بف وک ما مش بيسبب التلفر ن 
من إيده وبيكتب في توبس آكر ما بيشكم الردد! 

- وإنتي؟ معملتيش كده في تليفونك ليه؟ 

= لاما آنا بلعب بوکیمون چو ولسه ملقتش بیکاشر. 

- مین ده؟ 

= ہوکیمرن وبیکاتشو ماتعرقفیھرهشل؟ إنتي على فكرة متأخرة جدا! 
المهم إن قريت الكلام اللي إديتهوني وفعلا بدأت أركز في علاقتي مع 
ربنا وبقیت بقعد مع نفسي کتیر زي ما مکتوب. .. بالذات بعد ما ولعت 
في موبایل الأمیر لانه من ٠‏ ساعتها وهو حابسنى في الأوضة! 

- سيندريلا هو إنتي كنتي بتفكري فإيه وإنتي بتولعي في الموبايل 


والاخخرب رالای باد بتر مدا 
= كنت بفكر إنى متضايقة ومخنوقة منه ومش طايقاه من كتر ما عينه 
برقت في الشاشة! 
- وحسیتي بيه بعد ما حرقتیهم ؟ 


المزي من الكتب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رو A۸3‏ 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


- مش ندمانة؟ 
= إنتي روح ریهام سعید رجعت لبستك تاني ولا ایه؟ 
-عارفه إيه المشكلة يا سيندريلا؟ إنك معند كيش سيطرة على منظومة 
أخد القرارات جواكي! 
= آنا جوايا منظومة؟! والمنظرمة دی بتاخد قرارات؟ وإحنا قاعدين كده؟ 
- يا خرابي ياتا! إفهميني يا سيندريلا» مش إنتي عايزة يكون عندك 
حكمة في قراراتك ونظرتك للأمور؟ مهم جدا بعد التواصل مع ربناومم 
نفسك إنك تبقي فاهمة ومسيطرة على منظومة آخد القرارات بتاعتك! 
= تاني هتقولي لى منظومة؟ ما آنا لو عندي منظومة بتاخد قرارات 
ماكنش زماني مرمية قدامك هنا! فهميني طيب إيه المنظومة دي طالما 
متاکده انپا عندی ! 
- آي حد فينا جا سيند ريلا أما بيجي يقيم الأور أو ياخد قرار في حياته» 
شکل القرار دہ بیتاثر حب ٣‏ حاجات أساسية. 
أولا: الحالة النفسية والشعورية بتاعت الشاخص وهو بياخد قرار أو 
بيقيّم حاجة» يعني الل بباخد قرار وو منقغل آو باله مشغول أكيد هيبقى 
تل حکمة من اللي اا چچ درن - 
هادية؟ اسنات از ای ` ۰ 
سال عظيم» بصي يا ستي ... كلنا بنتصرف أحسن أما بنكون في موود 
حلو ومیسوطین. .. بتلاقينا طلع مننا تصرفات جميلة وكلها حب وحكمة 
E i‏ 
في ناس لی ای سرا ار ای سڈ وچ تام وة 
: من الأول وده ون کان في ظاهره کریس بس ساعات آما بیبقی التغادی ده 
زيادة عن اللزوم بيعطلنا عن إننا تعمل حاجة في حياتنا! زي مثلا ما تلاقي 
واحد مش بيقدم أصلا على الوظيفة اللى بيحبها عشان خايف يترفض» أو 
شا للمزيد من الكخب والروايات الحصرية 
انضموا 


جروب رو 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


واحدة مش عايزة تعافر في حلمها عشان خايفة تفشل» أو حد مش عايزة 
يواجه مشكلة ما في حياته عشان مش عايزة يتجرح وهكذا. 

= طب وإايه المشكلة فی کده؟ 

المشكلة إنك أما بشحاولى دايما تمنعى المشاعر المؤلمة إنها تجيلك»› 
مع الوقت هاتمتعى عنك أي إحساس بأي مشاعر خالص» حتى المشاعر 
اللو کان 

يعني مثلا: لو آنا قررت إنى مش هكتب المقالة الفلانية عشان خايفة 
تعجش التاس» هامنع عن تفسي مشاعر النجاح والإنجاز لو كنبت المقال 
وعجبتهم» لو ماقدتمش في الشغلانة من الأول عشان خايفة اترفض؛ 
هامنع عن نفسي إحساسي بالسعادة والطموح من السعي ورا الشغل اللي 
بخبه؛ وهگلا! 

وفي الآخر يا سيندرهلا اللني بيحصل إن المشاعر اللي بنهرب منها 
دي هي نفسها هتطاردنا بعد شوية لأننا ببساطة | خايقين نواجهها! يعني 
ميطاردك إحساس الفشل أما تلاقي نمسك قعدة على الكنبة وموتي كل 
أحلامك عشان ماتحسيس إالفشل! هيطاردل | خطاش الرفض أما تلاقي 
نفسك ماتجوزتيش عشان مار فيش أصلاتقعدي مع العشرين عريس 
اللي جولك خوفا من الرفض... فاهمة قصدي؟ 

= عشرين عريس! ده إنتى غلبانة أوي! ده آنا ماصدقت لبسته في فردة 
جزمة وخفت آخد الفردتين لحسن يكسل يدور! 

يلا... أهو قضى أخف من قضى! في ناس تانية بقى يا سيندريلا 
تعاملها بيختلف مع مشاعر الضيق! آما حاجة بتضايقهم بيعيشوا في حالة 
إنكار تام لمشاعرهم! تلاقبها تقولك «لا على فكرة الموضوع ده أصلا 
مازعلنیش ١ء‏ «أنا عادى جدا على فكرة مفيش أي حاجةا» وهكذا... بتفصل 
من الشعور وبتتاجهله تماما وتعيش في موود اللامبالاة وبتخدر نفسهاا 

وفي ناس تالتة بقى بتعمل العكس! مش بتنكر الشعور» دي بتغوص 
وتكبر فيه لحد ما يبقى حياتها! وتبدأ بقى تقنع نفسها واللي حواليها إنها 


للمزيد مر الكثب والروايات الحصرية AY‏ 
الضموا ل جروب روا 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


آکتر واحدة مبتلاه على وجه الأرض» وتفضل طول النهار تحطلك فى 
صور على الفيسبوك لناس حزينة وتعيش لك في جو رميت همومي في 
البحر طلع السمك بلطم١!‏ 

= طب ما حلو برضه الموضوع ده وبيجيب لایکات! 

-لايكات! المصيبة في الطريقة دي يا سيندريلا وسمعيني کویس... 
المصية إن الحزن والوجع وموود الدراما ده لو طوّل» بيتحول لجزء 
من شخصيتهم وحیاتهم» وبیبتدي یزید بقی ویتقلب لنبوءة آو ما یسمی 
بال !e۴ fing prophecy‏ يعني آفکارهم دي بتتحول بعد شوية 
لمغناطيس بيجذب مزيد من المواقف المؤلمة اللي بتزود عندهم حالة 
الدراما دي! ) س 

= يعني انتي لا عایرای اشاد ی ال[شل ن بابه ولا آنکره أما يحصل 
ولا أعيش فيه؟ أومال يعي آما حاجة تضايقتي انتحر؟ 

- يا ريت» قصدي يعني بعد الشر عليكي يا حبيبتي! 

الأفضل من الطرق دي كلها هي: السيطرة والمواجهة والاستخدام. 

= اوبااا دي باين ليها خطة حربة! سيطرة ومواجهة واستخدام؟ ۴ 
في واحد؟ 

- خطة طبعا مش إنتي عايزة يبقى عندك حكمة؟ مش عايزة تبقي إنتي 
افاعل؟ في حياتك مش مجر د «مفعول به؟ لازم خطة! 

= حلو؛ إنزلي لي بقى بالخطة! 

أول حاجة سيطرة؟ على مشاعرك» يعني ايه؟ يعني دايما حطي قاعد: 
كده في حياتك يا سيندريلا؛ أما حاجة تضايقني» أنا ههدى الأول وبعدين 
اتصرف! آنا هسكت» همسك أعصابي» هملك نفسي الأول وبعدين أخد 
أي أكشن! لأن أي أكشن هتاخديه وإنتي غضبانة أو متضايقة هيبقى مجرد 
رد فعل للموقف وغالبا مش هيبقى فيه أي حكمة! فلو عايزة تاخدي قرار 
بحكمة وعقل ومن غير ما تندمي عليه لا١اازم‏ الأول تسيطري على مشاعرك 
هدي مان شري چ والروايات الحصرية 


الضموا ل جروب رواياتي 
ا fb/groups/Rwaiaty‏ 


= مش بعرف یا آشجان مش بعرف! يعني الشهر اللي فات بمجرد 
ہا جوزي قالي إنه طالع رحلة صد يوم عيد ميلادي» نار ولعت فيا ولقيت 
نفسی صوتي بقی أد کده وبردح له بکل اللغات! 

2 ماهو دة تصرف مافیهوش أي حكمة نك کان لازم تهدی الأول 
وتسيطرى عشان تعرفى تعبري عن زعلك! وقصة السيطرة دي عضلة برضه 
زى أي عضلة في جسمك محتاجة تمرنيهاء تعؤد مرة في مرة لحد ما يبقى 
طعك الحلم والصبر وقت الغضب! ومهم جدا _ عشان تمرني العضلة دي 
إنك يبقى عندك ليسته كده بشوية حاجات أما بتعمليها بتهدي وموودك 
يتحسن» القراية مثلاء المشى» الكتابةء التنطيطء أي حاجة! الليستة دي 
متساعدك جدا! أما مرقف يضايقك أوي قبل ما تاحدي أي أكشن خحدي 
نفس كده واعملي حاجة من اللي في الليستة دي عشان تهدي بسرعة 
وساعتها تقدري تفکري هضرفي زاي 
= مممم ماشي» تعمل( اللبستة وبصراحة هخط قيا أكل كتيرء سوري 
بعني! 

بلاش يا سيندريلاا م هنصلح البنطلون فبوظ الجاكت! إبقى 
کلميني آنا يا ستي فضفضي ماياو نپا وام ري لله 

= أوك كده السيطرة! خشى لي بقى على المواجهة! ولعها ولعهاء 

ولعها إيه إنتي داخلة خناقة؟ بصي» ساعات كتير الضيق بيروح 
بعد الخطوة الأولى بمجرد ما عملتي حاجة تبسطك» بتحسي بعدها إل 
الموضوع مش مستاهل أو إن الضيق راح والمشكلة انتهت وخلاص؛ 
وساعات بقى بيبقى الموضوع أعمق من كده شوية فبتحتاجي تدخلي 
على الخطوة التانية: مواجهة مشاعرك. 

= إديلو! 

a 
أخرج مشاعري دي عشان أفهمهاء عشان أفهم آنا إيه اللي م نی فعا ؛‎ 
لزيد من الكتب والروايات الحصرية‎ 


جروب رواياتي 4۹ 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


وعشان تعملى كده ممكن تحتاجي تتكلمي مع واحدة صاحبتك مثلا أو 
حد تثقي إنها هتسمعك ومش هتولعها أكتر! 
= أنا مليش حد اتكلم معاه غير الفيران» آنا وحيدة عااا/١١|‏ 
حلاص اکتبي يا سيندرياا» اکتبي في فى المواقف دي إيه اللى مضايقك 
ومعصباك؟ إيه اللي مخليكي حزينة؟ خايفة وقلقانة من ايه؟ إيه اللي شايفة 
نفسك غلطتي فيه؟ إيه اللي م متفهماه في تصرف الشخص اللي ضايقك؟ 
وبعد ما تبقي خرجتي کل مشاعرك دي» حاولي بقی تستخدميها! 
= استخدمها فایییبییه بقی؟ 
- تستخدميها زي إشارة المرور اللى بتقولك تعملى ايه الخطوة الجاية. 
بني بدل ما تعيشي فياالخرت أو تكرت فكري إزاي تتعلمي نمن اللي 
حصلء او له ا ي رروي بيه من اموق قي 
لنفسك: «أديني اتعلمت كذاء جربت كذا) كسبت صدافة فلانة» اسألي 
نفسك: «هتصر ف إزاي دلوقتي عشان أخد حفي بحكمة أو عشان الموقف 
ده مايتكررش تاني؟ إئه اللي هعمله المرة الجاية عشان ألاقي نتايج مختلفة 
وأوصل للىي آنا عايراه؟ اإيه اللي عرقه عن تفسي من اللي حصل ده؟؛ 
وهکذا... استخدمي مشاعرك. 
وطبعا زى ما قلت لك يا سيندريلاء لازم تهدي نفسك الأول عشان 
تقدري توصلي للتفكير ده! لو فدرتي إنك تسيطري على مشاعرك وتتحكمي 
في القصة دي قبل أخد القرار» ماحدش هيبقى معاء الريموت كنترول بتاعك 
يتحکم بيه في موودك وتصرفاتك بإستفزازه آو متضایقته لیکي! بالعکس» 
هتلاقي نفسك بقيتي بتعرفي تهدي وآما بتهدي بتتصرفي صح وبتتعلمي» 
ويمكن كمان تلاقي نفسك بتحسني الظن باللي ضايقك وبتسامحيه في 
أوقات کتیر» وبدل ما الضیق بقی یطلع بشکل غلط آو بقی يتخزن جواكي 
ويتحول لكلبش في حياتك» بقى الضيق ده بيتحول لمشاعر وأفكار إيجابية 
تساعد. 
= ممممم» آسیطر وآواجه واستخدم! 
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_ خدي بالك وإنتي بتواجهي مشاعرك الترتيب اللي بقولك عليه 
ده مهم جدا! وإنتي بتتكلمي مع صاحبتك أو مع نفسك أو وإنتي بتكتبي» 
اکتبي كتير وحاولي تخرجي كل اللي في قلبك بالترتیب ده: 

)١‏ آنا متضايقة أو متعصبة عشان (إزاي يفضل صحابه عليا ويروح 
بصطاد وکذا کذا كذا). 

)١‏ أنا حزينة أو مجروحة عشان (هو حتى أما زعلت منه ماحاولش 
يراضینی بکلمتین وکذا کذا). 

)٣‏ آنا خايفة أو قلقانة إنه (مع الوقت يبطل يهتم بيا وأبقى وحيدة تاني 
زي آیام مرات ابویا ووو). 

)٤‏ آنا محرجة من» أو آسفة (إني علیت صوتی عليه کده» أو آسفه إن 
علاقتنا بقیت شکلھها کو وزدا). 

ه) أنا متفهمة إنه هشن قاضد يضايقني» هر يكن نسي عيد ميلادي 
من كتر ضغوط الشغال اللى عله). 

أما تخرجنی يا سيندوبلا كل مشاعرك من ضيق أو حزن أو خوف أو 
أسف» هتهدي» وأما تهديوشتقدري تو صل للرجة من التفهم - مهما 
كانت بسيطة _ لتصرف اللي قدامك» هاتقدري تحطي نفسك مکانه آو 
تشوفى الصورة من نضارته هو» وأما توصلي يا سيندريلا لدرجة التفهم 
دي» ساعتها حتى لو لسه متضايقة هتتصرفي بحكمة! وحتى لو المشكلة 
ماتحلتش فى الآخر هتبقي هادية أكتر ومش شايلة جواكي» ودي نتيجة 
مهمة جدا لأن الغل بيبوظ قلبك'! 

= طب لو مش عارفه أتفهم موقف حد ضايقني» زي موقف مرات 
بويا معايا مثلا؟ 

على الأقل تفهمى إنها هي اللي عندها مشكلةء هي اللي مش بتتصرف 
بحكمة» هي اللي معندهاش ذکاء اجتماعي» هي اللي عرندها مشكلة في 
نظرتها للناس والحياة» مش إنتي! الموضوع مش «إنتي» لأنك لو كنتي حد 
تاني كانت غالبا هتعمل معاه نفس القصة! وده مش مبرر لغلطها ولكن ده 
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درجة من التفهم والوعي هيخليكي ماتبقيش ماشية بتغلي من جواكي أو 
بتقولي على نفسك إن إنتي اللي وحشة! 

= طيب خير» أنا عامة هديت أهو من ناحية جوزي من قبل حتى 
ما اعمل اللي قلتي عليه» وبفکر آکلمه أعتذر له عن طريقتى معاه لحسن 
سمكة قرش تبلعه ولا حاجة ويموت وهو زعلان مني! 

شاطر ة یا سیندريلا. 

= بس قسما بالله لو ماجاب لي هدية وهو راجع لأكون مطربقة القصر 
ده على دماغه ودماغ اللي یتشدد له! 


- غوررررری یا سیندریلا!! 


ا لمزيد من الكنب والروايات الحصرية 
الضموا ل جروب رواياتي 
fblgroups/Rwaiaty‏ 


قانون الطوارئ 

حلينا نرجع تاني للرحلة بتاعت حياتك» ماينفعش وإنتي سايقة عربينك 
على طريتق سفر ورايحة رحلة مهمة» يبقى معندكيش تحكم في القرامل! 
تبقي ماشية کده وإنتي وحظك... الطريق فاضي هتمشي» جت عربية قدامكڭ 
هتلبسي فيها! كده إنتي فعليا مش بتسوقي لأنك ببساطة مش متحكمة في 
العربية أصلاء وبالتالي في الأغلب مش هتوصلي... وبالسلامة يا شربات! 


عشان تتحكمي في سواقتك وتوصلي» محتاجة تنحكمي في البنزين 
فاهمة إزاي وإمتى تجيبي آول وتاني وإمتى تهدي وإمتي تسرعي» تبقي 
فعا سايقة العربية ومتحكمة فيها رهشا اتقدري تروحي مشوارك من غير 
حوادث! 
نفس الحكاية... في إطربقك للإرتقاء بجو دة حياتك إرالوصول لبصمتك 
ومراد ربنا منك محتاجة تبقي اسايقة؛ عربيتك أوابایعنی آخر, محتاجه 
تبقي #مسط ة٣‏ على فاك وعلی العناضصر أو الحاجات المهمة جواکي 
واللي بتأثر بشكل مباشر اغ اانجتيار اتك وقرازاتكا وتصرفاتك وبالتالي 
ستو دة حباتاف» وأول الحاجات دي شي مشاعرك وحالتك النفسية! 
والتر كانون - عالم فيسولوجي في جامعة هارفرد - کان من آوائل 
التاس اللي شرحت طريقة المخ في التعامل مع الشعور بالخطر. في جزء 
ي مج i r‏ ا 
اللي بيدشط فى المخ آما الشخصس بیقابل موقف خطر على حیاته = ري 
آسد بیهجم عليه مثلا _ واللى بيخايه ساعتها يستخدم أوتوماتيك ومن 
غير تفکیر رد فعل من اتنین؛ إما ال ght response‏ يعني يحاربپ الأسد 
ده أو ال 0158ص5ع۲ اعا يعني يجري ویھرب منه. : 
إزاي بیحصل کده؟ 
اللي حصا فيسيولوجيا إن رقت مواجهة الخطر جسم الان بيحصل 
فيه تغیی رات كتير ... يحصل مثلا إفراز كبير لهورمون الأدرينالين والكورتبزول 
للمزيد من الكتب والروايات الحصرية 4F‏ 
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في الدم وتدفق إلدم نفسه بيبدا يروح أكتر للعضلات عتا يدر الخض 
ده يحارب أو يهرب من الأسد بقوة وسرعة أكبر من الب 


mag‏ بيعي بتاعه. في نفس 
وقت بيحصل تغيبرات تخلي نظر الإنسان يبقى حاد أكتر وإحساسه بالأل 


یبقی أقل. وبيحصل كمان تغبيرات في الجهاز المناعي والهضمي (الدم 
يتدفق ليهم أقل لأن وقت مواجهة الأسد في أجهزة تانبة محتاجينها أك 
من المناعة والهضم)ء وكل التغييرات دي بتحصل عشان تخلي الإنسان 
مهل نفسيا وجسديا أكتر لمواجهة الخطر أو الهرب منه! 

طريقة التعامل بتاعت المخ دي بتخلينا في وقت الإحساس بالخطر 
مانفکرش بشکل عفا(اني شان کله الجزء ده ي مخنا سمه االنخ البدائي٤)‏ 
وبندخل على طول في الeوponوre hk‏ اع أو فى رد فعل المواجهة/ 
الهرب لأن مميجن و قت ولا هجا للجدوء والتفكير العقلاني» بيقولك 

لو عايزة نقربي الصوزة انفستك أكتر فكري في المرة اللي كنتى نايمة 
عيانة في السرير ثلا وفاجاة بتبضي لقتيا المكتبة الضخمة بتاعتك بتقع 
وابنك واقف تتهاءيتعملي إيه ساعتهاا بتقومي جري بقوة ميت حصان 
تمسكي المكتبة أو ترقي ابلك ولا گأئك فجأة بقيتي جريندايزر» ومن غير 
آي تفکير! أهي القوة والسرعة اللي حصلت دي وعدم إحساسك بالم 
المرض وقتها كانوا بسبب الأدرينلاين والكورتيزول اللي اتفرز في الدم 
والتغييرات الحتير اللي قلنا عليهاء ودي من نعم ربنا علینا ولا کان زمان 
الديناصورات أكلتنا من زمان! 

لحد هنا حلو وجميل» المشكلة فين بقى؟ 

المشكلة إن جسم الأنسان مش بيفرق بين الخطر الحقيقي على حياته 
بنتفرج عليه کأننا عایشین جوه» أو حتى الضغوط EL‏ 
في الحياة زي زحمة الشارع أو الشعور باللإحراج أو الخرف من الفشل اد 
حماتي اللي بتنكد عايا آو مصاريف المدراس اللي مش عارفه أجيبها منين 
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أو الموقف البايخ اللي اتحطيت فيه أو مشاكل صاحبتي مع جوزها وهكذاا 
ونتبجة لكده بقيتا طرل النهار بنواجه الأسد! على طول محطوطين في ضغط 
وبالتالي على طول مشغلين ال #لهص اطعنا؟ أعا! بقينا بسهولة رهيبة 
أما بتتحط في أي ضغط زيادة شوية يا بنتعصب على اللي قدامنا ونهجم 
علیه» يا بناخد جنب ونتهار وننعزل! وف الحالتين بنبقى بنستخدم مخنا 
البدائي ومش بنفكر بأي عقلانية أو حكمة! 

ال مدص igh‏ اطعا راللي في علم النفس ساعات بيسمرء ال ۷3١۷٣د‏ 
عله أو اللى أنا بحب أسميها حالة الطرارئ» دي حالة خطيرة جدا! حالة 
الطرارئ ربنا إدهالك عشان تحمي نفسك من الخطر الحقيقي في مدة معينه 
ويعدين ترجعي تمارسى حياتك عادي» إنما لو البلد على طول مفعلة قانون 
الطوارئ» لو جسمك ونفإونك غار ظول في حالة طوارئ تبقى كارئة! 
التغييرات الفيسي ولو جية الى بيعاقالها الأدر بنالين والكورتيزول في الجهاز 
المناعي والهضمي غلى سيل المثال ممكن عيش إيها من غير ضرر لحد 
ما ننجو من الأسد! إنما بوم أمايبقى الأسد ده مايش في دماغك على طول 
وإنتي مش مسيطرة عاية أو بمعنى آخر يوم ماقي على طول في ضغط 
ومش مسيطرة على مشاغلاف > مك وتك هتبوظ! المناعة فعلا 
هتضعف والجهاز الهضمى هيتلخبط ونتيجة كده هتلاقي إن آمراض زي 
الصداع والقلب والسكر والسمنة المظرطة والقاولون والضغط وأمراض 
المناعة بقو اسمهم أمراض العصر'! 

إيه علاقة كل اللي بنقوله ده بقصة الرحلة ومراد ربنا مننا؟ 

حالة الطوارئ المستمرة دي بتخليكي ضعيفة» بتمرضصك مع الوقت» 
وطبعا بتأثر على أدائك وعلاقتك بالأخرين! حالة الطرارئ بتخلي تفكيرك 
مشوش ومفيش حكمة ولا عقلانية في تصرفاتك! بتخلي جسمك ونفسبتك 
في حالة حرب» ومفیش حد هیقدر یرکز على مراد رينا منه ولا پاخد 
فرارات سليمة في حياته وهو طول النهار بيحارب الإ رهاب الحقيقي 
رالمحتمل جوه دماغه! عشان كده مهم جدا أول ما تلاقي لمبة الطوارئ 
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بتنور وجسمك هيبدأ في الهيوم آوالهرب إنك تودي ا نك تهدي ن 
البدائي وتستخدمي باقي آجزاء ا 
الحيوانات!إنك تاخدي بريك ولو لدقایق قبل ما تعملي أی رد فعل عشان 
تققدري تسيطري على المخ البدائي وتفكري صح! 

آسیطر إزاي؟ 

أك اة مادك إثلك يري على الم البداي ونفكري تي 
الموقف بعقلانية إنك تمشي على الخطرات دي. 

أما يبحصل موقف يضايقك أول حاجة تعمليها إنك تسكتي وتركزي 

على التنفس بتاعك! حاولي تاخدي نفس طويل وعميق لدرجة إنك تحسي 
إن بطناك نفسها بتعلى وبتوطى مع النفس. . كرري الطريقة دي في التنفس كدا 
ن ت لآن الأكسو جين اللي داخاةد»هيساعد مخك البدائي إنه يهدي الأأع؟ 
fight response‏ فسدای تفکري؛ ابق كاك بتهدي مخك وبتطمنيه انه 
مفيش خطورة جقيقية على حياتك دلوقتي فش محتاجين لمبة الطوارئ 
تنور ولا الأمن الهركزي تزل ولا آي حاحة كأنك بتقولى لمخك أا 
مجرد بتفرج على فيلم رعب مش آنا اللي بيدجصل لي كده في الحقيقة» 
ادى قصة صاحبى مشي قصتي أنا؟ ادييكلهة بايخة جوزي قالهالي لکن 
آنا مش بموت! وهكذا. الف ای ممگن تاخد وقت قلیل أو کتیر بس 
اللي يهمني في آول خحطرة إنك فعلا ماتندفعيش فى رد فعلك. اسكتي ت 


١إذا‏ غضب أحدكم فلیسکت؟ 


- الخطوة التانية - بعد ما تبقي أخدتي دقايق ساكتة وبتتنفسي كويس- 
هي إنك تغيري البيئة الخارجية اللي خواليكي. قومي من المكان اللي إنتي 
۱۹٦‏ لمزيد من الكدب والروايات الحصرية 


جز وچ لے ر 
ay‏ 


فيه [قعدي لوحدك شوية» صلي» اخرجي |تمشي» غنيء لونيء ٳرسميء 
نامي» إتكلمي مع واحدة صاحبتك إتوضي» اعملي آي حاجة بتهديكي 
عامة المهم تغيري وضعك أو الحاجة اللي بتعمليها عشان تشتتي سخك 

طيب» ممكن ساعات تتحطي فى موقف يستفزك أو يضغطك جدا 
وتبقي مش عارفة تقومي من مكانك عشان تغيري البيئة اللي حواليكي 
وتشتي مخك» هاتعملي |یه؟ لو حصل ده» ساعتها ممکن تعملي حاجة 
لطيفة جدا إسمها ١٥1اueال"] 54٤8‏ ومعناها باختصار إنك تشغلي فیلم 
هندي جړه دماغك وتقعدي تتقرجي ابه فکري في مکان أو حالة إنتي 
نفسك تڪوني فيها واقعدي تخيليها بتفاصيلها هتلاقي نفسك هديتي. يعني 
٠‏ مثلا: إنتي في العربية مع ولاك وشماعاملين دوشة والمخ البدائي هيشتغل 
آهو وهيخليكي تطلمعيل ثار من بك في وشهم› هاتهملي إيه؟ آنا شخصيا 
في الموقف ده بقعد أتخيل نتفي على البحر في هاواي مثلاء واقعد آفكر 
هبقى لابسة إيه ومعايا مين وكل التفاصيل اللي تخليني أششت مخي البدائي 
لحد ما اهدى وأتصرف بشكل صح. ونفس الطزيقة دي ممكن تنفعك في 
المواقف والزيارات العائلية [الزسمية اللي بيبقى فيها ناس بيتفننوا دايما 
إنهم يدوسوا على زرار الطرارئ عندك! 

الخطوتين الأولى والتانية دول هما خطروات «للسيطرة؛ على مشاعرك 
وحالتك النفسية عشان تصرفاتك ماتفلتش منك. في ماقف بتبقى بسيطة 
مش بتحتاج منك غير إنك تسيطري على مشاعرك ومخك البدائي عشان 
تهدى والموقف بعدها بيعدي وخلاص» وفي مواقف بتبقی أعمق أو 
ضايقتك أكتر فبتحتاج منك خحطوتين كمان!: المواجهة) والاستخدام» ! 

٣‏ «المواجهة» معناها إنك تواجهي مشاعرك. إنك بعد ما تهدي» 
تخرجي مشاعرك وتنكلمي معاها وتشوفي مالها. إنك تتكلمي عن اللي 
حصل مع نفسك أو مع حد أو حتى مع الشخص اللي فضايقك نقسه» 
بنفس تر تيب المشاعر اللي آشجان شرحته لسيندريلا كده» لحد ما توصلي 
للتفهم جواكي. 
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ا ل جروب رواياتي 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


إيه أهمية الترتيب بتاع المشاعر: غضب _ حزن خوف أسف- تفهم؟ 

أهمية الترتيب ده إن إحنا عادة لما ببحصل لنا موقف» مش بنشوف غير 
الشعور اللي على الوش بس» اللي هو الغضب. الغضب ده بيكون كأنه قمة 
جبل من المشاعر جواكي كابس على نفسك! فأما تطلعي كل الغضب اللي 
إنتي فيه هتتفاجئي إن في مشاعر حزن بدت تظهر... وبعدین آما تكلم 
عن كل الحزن اللي حساه هتلاقي في مشاعر أعمق» في خوف من حاجة 
جوآكي وماکنتیش شایفاه آما كنت مركزة بس على الغضب... بعد كد 
حاجة إنتي عماتيها غلط أو أسف على الوضع اللي إثتي فيه عأمة! أما تخر جي 
كل المشاعر دي ساعتها بس هتقدري توصلي للتفهم في الموقف» تفهم 
إن في سوء تفاهم حاصل تقهم إل المرقة مش مقصود تفهم إننا بني 
ادمين و بتغلط »۽ تمهم حتى إن الشخصس اللي فلاماك هو اللي يده مشکلهة 
في طريقته مع الناس عامة مش إنتي اللي وحشة. 

نقطة كمان: مهم جدا وإنتي بتخرجي مشاعرك إنك تخرجيها كلها 
فعلا! ماتقعديش تقولي لنفسك امایشعش تحښل نکده» ماینفعش تفكرى 
كده٠‏ حتى لو الموقف بالعقل هش منطفيع زي إئك تكوني غيرانة من بئتك 
مثلا! ماتنكريش مشاعرك مهما بأنت إنها سخيفة لأنك فعليا حاسة بيها 
ومحتاجة تشوفيها وتتكلمي معاها وتفهمي إيه اللي وراها بدل ما تخرج 
المشاعر دي على هيئة عصبية أو عنف أو مرض في جسمك! 

اتعودي ما تكتميش مشاعرك ولا تغوصي فيها بزيادة. اكتبي» إتكلمي 
مع نفسك» إتكلمي مع صديقة؛ إتكلمي مع كوتش أو دكتورء إتكلمي حتى 
س الل ااك واو في نالك ال داقر رجا رید سای 
تيجى خطوة «الاستخدام!. 


٤‏ - بعد ما تبقي هديتي وخرجتي كل مشاعرك مهم جداإنك اتستخدميهاا 
زي ما اتكلمنا عن إشارات المرور في الفصل الخامس, في الخطرة دي 
المزيد من الكتب والروايات الحصرية 


۹۸ تضموا ل جروب زواياتي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


إتني محتاجة تفهمي إيه الرسالة اللي مشاعرك بتقولها لك وتاخدي قرا 
قرار إنك هتبعدي عن الشخص ده أو هتواجهيهء قرار إنك هتعتذري عن 
غلط عملتيه» قرار إنك هتغيري تصورك وقتاعاتك عن اللي حصل... أو 
بمعنى تاني هتاخدي الموقف اللي حصل وضايقك ده - خسارة الفلوس 
مثلا - واتحط في برواز اسمه «الفشل)» وتحاولي تغيري طريقة تفكيرك 
فيه وتحطیه في برواز تاني مشلا اسمه «التعله). وده وإ کان پبدو صعب 
دلوقتي إنما لو مشيتي على خطوات الكتاب - حققتي توازن وفكيتي 
الكلبشات واتعلمتي تهدي قبل ما تاخدي أكشن _ ساعتهاهيبقى أسهل! 

ساعات عشان نغير البرواز اللي حطينا فيه الموقف وتاخد قرار صح» 
بنحتاج نتكلم مع حد عفلاني شوية يخلينا نشوف الأمور من زاوية مختلفة» 
وساعات بنحتاج ندرب نفسنابإزغااقاناخدش كل كلمة بشكل شخصي. 
ساعات كمان بنحتاج باي دعم لنفسنا في الازآقف الصعبة ونغير طريقة 
كلام المعلتق الرياضي|اللي جوه دماغنا واللي بيقوأنا/«يا فاشلة ياللي مالكيش 
لازمة. وساعات بنحتاج نرجع لفهمنا عن الحياة ونفكر إن إزاي الصعوبات 
دي حاجة طبيعية أصلا وبتحصل لكل الناس. 

كل دي اقتراحات لتغيرادالبرراز! والقظة دي تحديدا هانتكلم عنها 
أكتر في آخر الفصل ده» بس بشكل عام لو غيرتي البرواز بتاع الموقف 
ونظرتك ليه شعورك ورد فعلك تجاهه هیتغیر تماما. 

کدہ إحنا اتکلمنا عن ول عنصر لازم نبقی مسیطرین عليه عشان نحقق 
جودة في حياتنا وقرارتنا والبصمة اللي هنسيبها في الدنياء آلا وهو مشاعرك 
"وحالتك النقسسة. 


للمزيد ا روب رواياي 2 4 
جروب رو 
fb/groups/Rwaiaty‏ ۳ 


ما نرجع لسيندريلا نفكر: إيه الخطة اللي قررتي تعمل 
عشان تهدي أما تتحطي فى حالة الطرارئ؟ 
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للمزيد من الكخب والروايات الحصرية 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


المقابلة التامنة ‏ القيم: 

= صباح الخیر یا د شجنجن. دلوقتى أنا بقيت برنسة في موضوع 
السيطرة ة على حالتي النفسية ده» روحت أزور باكينام عشان عملت حادثة 
واتخرشمت» لقيتها عمالة تعيط وتقول اليه يا ربي يحصل لي كده آنا إيه 
اللي عملته في حياتي؟ ليه اتحرم من إنى أحضر المحاضرة المهمة جدا 


بتاعت حمزاوي اللي هيتكلم فيها عن «القضايا الإبستمولو جية والديتاكتيكية 
وكيفية الإستعاضة عنها بطبق من الفول والطعمية في ثنايا الحديث عن 


الأمم المتحدة الموزنبيقيةا 
-ها؟ هي قالت فول وطعمية؟ 


= مش ده المهم» المهم إني لقيت الولية حماتي عمالة تقول «وده كان 
مستخبيلك فين دہ یا ټی؟ ويا تی مين الل چسدل يا باکي يا حبیبتی؟ 
مين اللي مركز معاكي بتي إيه وروحتي فين وغيملتي إيه لحد ما جابك 
الأرض؟ تفتكري هي تقصد مين يا أشجان؟ الست دي آنا مش بفهمها 
حالص ! المهم قعدت أقولها يا طنط بلاش الكلام ده اللي حصل حصل؛ 


وفضلت ماسكة أعصابي و مستحملة اللكد دة وماتهورتش وقلبتهالهم 
غم زي کل مرة! 


-برافو يا سيندريلا! بس قوليلى» إيه رأيك في الأسئلة اللي هما بيسألوها 
دي؟ في طريقة تفکيرهم؟ تفتكري دي حاجة هتساعدهم يسيطروا على 
مشاعرهم وتخليهم يختاروا اختيارات صح في المستقبل ويبقى عندهم 
حكمة ولا العکس؟ 

العکس طبعا! بس الواحد وهو متضایق مابیفکرش كده! 

۔عشان کده زى ما قلت لك مهم جدا نهدي الأول لأن الإنسان طول 
ما هو في مربع الضيق والغضب بتبقى أسألته كلها غلط وبالتالي اختيارته 
كلها غلط؛ لازم نهدی الأول! 

= وبعد ما نهدی؟ 

لمزيد من الكتب والروايات الحصرية ۲1 


نضموا ل جروب واي تي 
pou Ray‏ 


نبد نسأآل أسئلة تساعدناء ودي برضة مهارة | إننا نتحكم في الأسثلة 
اللي بنسألها لنفسنا في المواقف. في ناس أما بتمر بمواقف صعبة في 
اا E E" RA a‏ 
ياي ما هنحم ښد؟ رل لی م ي لیا دي جني هو آنا 
عمري ما هتبسط؟ هو ربنا إمتى هيطلعني من اللي للی آنا فیه ده؟ طب إیه 
لازمة المعافرة بى ؟٠‏ 

طبعا أي إجابات على الأسئلة دي هتبقى كلها إحباط وهيَ» وهتخلي 
مخك يفتح دولاب المواقف القديمة المؤلمة ويجيب لك كل الأدلة اللي 
تأكد لك أد إيه إن إنسانة فاشلة وغبية وتستحقي تعيشي حزينة] والحالة 
دی یا سیندریلا بتعطل الو ادال غات فبها. 

إنما في ناس تانية آما بستحظ في نفس المواقف بتسآل نفسها أسثلة 
مختلفة! أسئلة تساعدعا »زي مثا ١:‏ إيه الغلطة اللي ممكن أتفاداها المرة 
الجاية؟ إيه اللي آنا إتعلمته؟ إيه نقطة الضعف اللي محتاجة آقويها؟ إزاي 
المرة الجاية آدرس الوق أحسن؟ إزاي ركز على الحلول دلوقتي؟ إزاي 
أطلع نفسي من الموود الیب ده عشان أفكر ضح؟» وهكذا. 

وعموما زي ما إنتي شايفة يا سيندريلا: جودة الأسئلة أما بتتغير» جودة 
الإجابات بتتغيرء وبالتالي جودة القرارات وجودة الحياة كلها بتبقى أحسن! 

= أيوه يعني نعمل إيه آما نلاقي نفسنا بنسأل أسثلة إجابتها محبطة؟ 

_غيرى السؤال! علاقاتك حتى بالناس هتبقى أحسن آما تغيري السؤال! 
E‏ و و 

ان اال اهر أ تا إزاي ممكن أجذب جوزي ليا وأخليه يحب بقعد 
e‏ الل جارة بتاعت السۋالين مختلمة تماما فالتصر فات والتتايج هتتاف ! 

= طب لو آنا مش بعرف؟ 

متا حه تتعودي؛ مرة على مرة هتكتسبي المهارة دي» إهدي الأول 
زي ما إتفقنا وبعدين إبدأي إسألي نفسك أسثلة تساعدك لأنك لو إتعودتي 
۲۰۲ للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 

انضموا 


جروب رواد 
fb/groupsRwaiaty‏ 


wy 
نسألي السؤال الصح - بدل الولولة والحزن - هتلاقي نفسك بقى عندك‎ 


حكمة ونضج أكتر في قراراتك! 
= طب ممکن سژال إیجابی؟ تفتكري اللي حسدت باكينام أول حرف 
من اسمها إيه؟ ۰ 
-سيندريلا! البنت المرة دي عملت حادثة وعاشت المرة الجاية هنلاقي 
نايزك نزل قضى عليها! إرحميها يرحمك ربنا! 
= حلو موضوع النايزك ده» عايزة نحطة وتركيز! طب دلوقتي إنتي المرة 
اللي فاتت قلتي لي أي حد فينا يا سيندريلا آما بيجي يقييم الأمور أو 
ياخد قرار في حیاته شکل القرار ده بیتأثر حسب ۲ حاجات آساسيين) 
وأنا دلوقتي قدامي قرار مهم جدا في حياتي فعايزة اعرف إيه هما ال٣‏ 
حاجات الأساسیین دول؟ 
ت أول حاجة خلاص قلناها وهي حالتك النفسية 
= فهمتها يا برنس» إيه تاني حاجة بقى؟ 
- تاني حاجة هي منظرمة القيم اللي بتحكم تصرفاتك 
= تاني هتقولي لي منظوقة رقيم وكلام كيرا اشر حي بالعربي! 
کلنا يا سيندريلا على مدار حياتتًا وتربيتنا والتجارب اللي مرينا بيها 
إتكون عندنا قيم أو ببساطة بقى عندنا معاني ومشاعر معينة أهم من معاني 
ومشاعر تانيه. 
كلنا بحب مثلا إحساس الأمان واللإأنجاز والراحة والحريةء إنما 
ترتيب الحاجات دي في حياة کل واحدة فينا پيختلف» في ناس عندها 
قيمة الإنجاز أهم بكتير من الراحة» في ناس عندها قيمة الأمان أهم بكتير 
من الحرية وهكذا... والعكس برضه»ء كلنا مش بنحب الشعور بالرفض 
والوحدة والتعب واللإهانة مثلاء إنما برضه الترتيب بيختلف! في واحدة 
ممكن تتعايش مع الشعور بالتعب بس تعمل أي حاجة عشان ماتحسش 
بالإهانةء وواحدة معندهاش نفس الحساسية الرهيبة ناحية الإهانة لكن 
ماتقدرش تتحمل الشعور بالوحدة» وهكذا. 
لمزيد من الكدب والروايات الحصرية 


نضموا ل جروب روايتي ۴ 
pout Ray‏ 


= طب إيه علاقة الكلام ده بموضوع الحكمة والقرارات اللي كنا بنتكلم 
علیها يا شوشو؟ 

-علاقتها إن ال نسان عشان يقدر يقيم الأمور صح وياخد قرارات بحكمة» 
لازم يكرن فاهم كويس هو إيه القيم المهمة بالنسبة لهء وإيه معنى القيم دي 
عنده أو إيه اللي بيخليه يحس بيهاء لأنه لو آنا مثلا عندي قيمة الأمان عالية 
جدا وروحت اتجوزت واحد بيضرب لي في القيمة دي بتصرفاته طول النهار 
إيه اللي هيحصل؟ هعيش تعيسة طول الوقت! وهيبقى اختياري للشخص 
ده ماکنش فيه آي حكمة؛ مش عشان هو و حش بس عشان الا ختيار نفسه 
مشن جناي مح القیم اة ني 

= ماتقلقيش يا شوشو إنتي عمرك ما هتعيشي تعيسة في جوازك لأنك 
عمراك أصلا ما هتتجوزی)! ۰ ٠‏ 

- الله يكرم أصلك يا شية! 

= طب اعرفها إزاي القيم دي؟ 
- في طرق كتير بدا عشان تعرفي منها القيم اللي بتحركك يا سيندريلا. 
هديكي دلوتي أبسط طبقة فبهم ولو عايزة تفهجي وتتعمقي أكتر هتلاقي 
إختبارات كتير عن الفيم مر دة في الكتا وعلى الإنترنت. 

بصي يا ستي» عایزاکي آما تر جعي البیت تاخدي دقایق کده ترتبي القيم 
اللي تحت دي حسب درجة أهميتها بالنسبة لك ١(‏ هم حاجة - ٠١‏ أقل 
) حاجة مهمة) وحاولي ماتجوبيش بمثاليةء يعني خليكي على طبيعتك» كلهم 
حاجات مهمة وجميلة بس إسالي نفسك: إيه اللي بيهمني وبيبسطني أكتر 
أما يتحقق؟ إيه الشعور اللي بيسعدني أكتر أما بيكون موجود في حياتي؟ 


الحب 
الأمان 
المساهمة 
المعغامرة 
8 ا 


fb/groupsfRwaiaty 


الصحة 
اأ * ۴ 
الإنتاج 


الراحة 

النمو والإزدهار 

الم 

التقدير 

التقبل من الأخرين 

القوة والسلطة 

وعشان نحددي فظو مة القيم بتاعتك أكتر كمال بعد ما تخلصي إسألى 
تفسك السؤال ده : إيه اكتر حاجات في دول مستعلة أعمل آي حاجة عشان 
ماحسش بیهہ؟ وبرضه رتيهم حب الأهمية ١(‏ أسوأ حاجة بالسبة لك 
أو أكتر حاجة بتحبى تبعلي عنها - ٠١‏ آقل اجة بتخافي منها) 

الشعور بالرفض 

التعب البدنيِ 

الإهانة 

الوحدة 

الخوف 

النكد والكابة 

الإ حراج 

لمزيد من الكتب والروايات الحصرية ۵ 


جروب رواياتي 
he r‏ 


الفشلِ 

الإحساس بالذنب 

عدم السيطرة 

الشعور بالجهل 

عدم الأهمية 

قلة الحبلة 

= سؤال: هو ليه الجوع مش فيهم؟ آنا ممكن اعمل أى حاجة عشان 
ماحسش بالجوع! ممكن أكلك إنتي شخصيا! 

سیندریلا»غورررري يا سیندریاا! 


المزي من الكثب والروايات الحصرية 
۲ الضموا ل جروب رو 
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اظبطى البوصلة 

لو فعا عاوزة توصلى لمرحلة عميقة جدا من النجاح والسلام الداخلي 
وتفهمي نفسك وإيه اللي بيشجعك ويحفزك في حياتك عشان تاخدي 
قرارات بحكمة وتعيشي بجودة وعلى مراد ربنا منك» محتاجة - بعد 
ما يبقى عندك تحكم في مشاعرك - إنك تفهمي إيه القيم العليا بتاعتك» 
وبعدين تعيشي بيهم في كل أيامك وكل قراراتك وكل اختياراتك سواء 
كان المجتمع اللي إنتي فيه بيشجع على القيم دي ولا لأء أو سواء كان 
اللي .حواليكي عندهم نفس القيم دي ولا اظ 

إيه الكلام الكبير دە؟ 

واحدة واحدةء زي ما قلنا إن المشاعر بتاعتك بتعتبر إشارات مرور 
ليكى عشان تتعلمي منها تتصار في إرائ فى.الهواقف» القيم بتاعتك بتعتبر 
هى بوصلتك في فاتك !أي وقت تلاقي نفساك متلخبطة قدام قرار مهم 
يبقى إنتي هنا محتاجة ترجعي للبوصلة دي وتظبطيها! 

في ناس أما بيجي لها إحباط بيتصرفوا تصيرفات مدمرة؛ يشربوا خمرة 
ولا يشمو ا مخدرات» باكلا بطريقة مر ضية يعاملوا اللي حواليهم بمنتهى 
القسوة والأنانيةء يطلعوا من فل اللقشاسل لبرنامج لفيلم لمسلسل لبرنامج 
وهكذاء بيعملوا آي حاجة تلهيهم) عن الشعور بالإحباط أو الحزن او 
العجز وتغير لهم الموود في السريع وخلاص! والسلوك بتاع «الملاهي؛ 
ده أُما بیتکر ر بيتحول لنمط» وساعتها كلنا بنتدخل عشان نساعد الشخص 
يغير النمط ده (يبطل إدمان أو يقوم من قدام التليفزيون أو يبطل يعرف 
ستات على مراته) مع إنه مشكلته الحقيقية أعمق من كده بكتيرء أعمق من 
السل ك ومن النمط ومن التصرفات دي» المشكلة الحقيقية في منظومة 


القيم اللي تحر که! 
زین زور انکله عن القيم في Awaken the Giant Within la‏ 
وقال إن القيم - اللي هى العنصر التاني اللي بيأثر على قرارتنا - معناها 
للمزيد من الكدب والروايات الحصرية ¥ 
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ببساطة كده: إيه اللي مهم ليكي في حياتك؟ لو قلتي لي «عيلتى! هقولك 
عيلتك دي وسيلة بتوصلك لقيمة معينة» وعشان تعرفي القيمة دي بتسألي 
نفساك ١هي‏ العيلة يعني إيه بالنسبة لي؟٠‏ 

ممكن تبقى إجابتك «العيلة يعني الأمان» ويبقى القيمة هنا اللي إنتى 
بتقدريها هي «الأمان»» ممكن تبقى «العيلة يعني الحب؟ وتبقى القيمة 
هنا «الحب» وهكذا. إيه تاني مهم في حياتك؟ «الفلوس»» نفس الكلام! 
الفلوس دي وسيلة لتحقيق قيمة زي الأمان أو المساهمة في المجتمع أو 
الحرية» حسب كل شخص ومعنى الفلوس بالنسبة له. 

عادة أول مشكلة بتحصل أما بنبقى ملخبطين بين القيمة! نها 
والوسيلةا لتحقيق القيمة دى! أما بنبقى مركزين وإحنا بنحط أهدافنا 

5ای 7 2ا[اانري هيحقق لنا «الوسيلة؛ مش 

االقيمة؟ وده غلط باقلا في شقان اراز محمد ومحمد کویس 
وطموح ومهذب اس مش روعانسی وملوش في الكلام الحلوء فتلاقي عليا 
تعبانة جدا ومحلاش فأهم لهه | يا بني ده بيجي وبيجيب لك وبيعملك 
وبیشتغل وى 14 'آء فعا إن اهي إل القيمة العليا عندها «الحب 
والعاطفةا هيبقى امانا اللي محمد يديه ر لها ده مش كفاية بالنسبة لهاء 
وهتبقى وصلت بالفعل اللوسياة! اللي هي العيلة» إنما ماحققتش ١القيمة!‏ 
اللي هي الحب والعاطفة. . وده مش معناه إنها تروح تطلق» إنما معناه إنها 
ميحتاحة تشرح لمحمد ترتيب القيم بالنسبة لهاء وتفهم هو ترتيب القيم 
بالنسبة له إزاي» عشان يراعوا هما الاتنين في علاقتهم ببعض إن كل واحد 
يتعامل مع التاني بالقيم المهمة عنده» بدل ما هي تتهمه إنه مش بيحبها وهو 
يتهمها إنها مش مقدرة اللي هو بيعمله عشانها. 

وساعات بیکون حل تاني في موقف زي ده» إن لو عاليا فعلا حياتها كويسة 
مع محمد وبيحبوا بعض وبينهم احترام وصداقةء والرومانسية والعواطف 
هي الحاجة الوحيدة اللي ناقصاهاء يبقى ممكن عاليا تحاول إنها علي من 
أهمية قيم تانية فى علاقتها الزوجية (زي مثلا الاحترام أوالمشاركة أو 


او بنختار بین حاجتین 
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التقدير أو الأمان). وتغير نظرتها أو طريقة تفكيرها في تصرفات جوزها 
وطريقته في إظهار الحب. وهي هنا مش بتضحك على نفسهاء هي هتفضل 
محتاجة تسمع كلام رومانسي لأن دي حاجة مهمة بالنسبة لهاء إنما هي 
بتحاول توري نفسها إن في قيم تانية كتير مهمة وموجودة في علاقتها 
بمحمد» بدل ما تبقى دايما شايفة اللىي ناقصها بس. 
وبشكل عام لو كل واحدة فينا عرفت القيم المهمة بالنسبة لها هتختار 
الزوج اللي هيشبع عندها القيم دي مش هتتجوز آي جوازة وخلاص» 
وهتختار جو الشغل اللي هيشبع القيم دي» والصحاب اللي هيشبعوا القيم 
دي» وغيرهم وغيرهم من الروسائل اللي هتخليها تعيش بالقيم المهمة عندها. 
بالنسبة لى مثلاء آنا عندي قيم زي الحرية والمغامرة والإنجاز والتأثبر 
فى الأخرين مهمين جدا! أا شتف اف وجل آول ما اتخر جت کان 
شغلي عبارة عن تقييماجودة نقايج البحث بتاعت جوجل كمحرك على 
الإنترنت. الشغل كان في جحرية كبيرة لأني كنت بشنغل من البيت وبالمواعيد 
اللي تناسبني» ودي كانت حاجة عظيمة بالنسبة لوإحدة بتحس دايما إن 
مواعيد العمل الروتينبة الهتعارف عليها إستعاد! إنما المشكلة إن الشخل 
ماكنش فيه أي نوع من نوع المغامرة ركان قكرته نمطية وروتينية جدا 
ومفيهاش أي نوع من أنواع التحدي ولا المخاطرة؛ ودي كلها قيم مهمه 
بالنسبة لى 1كمان ماكنتش حاسة بتأثير أوي في الغيرء لأني فعليا بشتغل من 
ورا الكومبيو تر مش بحتك بحد ولا حاسة إني بأثر في حذ» وبما إني 6٥41‏ 
8۵ وبحب أحس إني بعمل إنجاز فکلت شايقة إل شغلتی کانت بعد 
ما يكون عن القيمة دي! ماكنتش بحس أن في فكرة معينة شغلاني وبتحب 
فیها عشان أنجزهاء الموضوع كله روتيني جدا! صبرت سئة على الشغل 
لأنه كان مواعيده عظيمة والمرتب كان معقول جداء بس على اخر السنة 
دي كنت حلاص هموت من الخنقة! مش سعيدة ولا متحمسة لحاجة ولا 
لاقية نفسي» فسبت الشغل' 
من بعدها ونا فهمت نفسي خلاص» آنا مش بتاعت شغل على مکتب 
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وأنا بصة في ورق أو كومبيوتر ومش بحتك بالناس» ولا بعرف اشتغل وظيفة 
بمواعيد إلزامية من كذا لكذا كل يوم طول حياتي» ولا بقدر اشتغل في 
حاجة نمطية مفيهاش مغامرة وإنجاز وتجديد وحرية! مش هكون سعيدة 
ولا مبدعة! والاكتشاف اللى إكتشفته في نفسي ده» ساعدني كتير بعدها في 
الاختيار بين الفرص اللي كانت متاحة قدامي سواء في الشغل أو الدراسة. 
حتی في علاقتي بجوزي دايما بشرح له إني آنا عندي القيم دي مهمة 
جدا فأرجوك ساعدني إني أعيش بيهم وانا كمان أساعدك في القيم بتاعتك 
عشان نعیش مبسوطین» وده کان بيخليه ممكن في مرة يعمل حاجة فيها 
مغامرة - حتى لو هو مش عايزةا أوي _ عشان عارف إن شعور المغامرة 
ده آنا بحبه في الحياة والروتين بيقتلني. 
فاللى عايرة أقوله إن عشان يبق تدك كمة في قراراتك؛ لازم تحددي 
الأول إيه القيث اأعلياافي حياتك وتختارئ الاختيارات اللي هتساعدك 
تحققیها وتعیشی بها سواء في جوازك» صحابك» اختيار مدرسة ولادك» 
لو مسكتى تة القيم اللي سيندريلا أخدتها ورتبتيهم؛ هتلاقي إن 
الق ارت زى الشخص اللي القيمة العالية عنده هي الأمان! مش هتشتري 
نفس العربية ولا هتسافري نفس السفرية ولا هتستثمري في نفس المشروع | 
ولو إنتى اختارتي مثا إن اكتر إحساس ماتحبيش تحسي بيه هر الشعور 
بالفشل» احتمال تلاقي نفسك بتختاري اختيارات في حياتك مفيهاش 
تحدي أوي عشان ماتتعرضيش للشعور بالفشل. 
ولو إنتي ملا اختارتي الشعور بالرفض في الأول» ممكن تلاقي نفسك 
بتختاري دايما تروحي الأماكن اللي فيها ناس شبهك عشان ماتتعرضيش 
لإنه حد يحسسك بالرفض! 
المقصر د من كل الأمثلة دي» إنك تشوفي إزاي القيم العليا في حياتنا 
بتعتبر البوصلة اللي تحرکنا و بتأثر على قرارتنا بشکل يومي. وري 
لزيد من الكنب والروايات الحصرية 
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ا قلنا المشكلة الأولى بتحصل أما بنلخبط بين «القيم؟ والوسا ١‏ لتحقبی 7 
لقيم دي! وحل اللخبطة بيبقى بإنك تحددي قيمك عن طريق التمرين بتاع 
سيندريلاء وبعد ما تحدديها تسعى إنك تعيشي بيها في اختيارك «للوسائل؛ 
ساعات بتظهر مشكلة تانية فى منظومة القيم بتاعتنا وبيحصل نتيجتها 
لخبطة جامدة» وهي مشكلة: تضارب القيم! 
تضارب القيم يعني مثلا: واحدة اختارت «التميزا قيمة عالية جداعندهاء 
وف نفس الوقت اختارت اكتر شعور من القائمة التانية مش عايزة تحمس 
بیه هو «النقد» طیب الترتیب ده ممکن یکون نتیجته إیه؟ ممکن تکون 
نتيجته إنها تعطل! ليه؟ لأن كل ما الإنسان عامة هيتميز أكتر كل ما الناس 
هتعر فه اکتر» وکل ما الناس هتعرفهاکتر كل ما هيكون مُعرض أكتر للنقد 
هو الشعور بالنقد» يبقلى غالبا مع أول نقد هيجلة من حد عقله هيقوله 
و حلاص مش مستاهلة» كفاية تميز لحد كده!) فهیعطل ! 
مثال تانی: لو واحدة عندها قيم عالية دا «(اليحب» و«الحرية؟؛ ممکن 
ساعات القيمتين دول يضارا ويعملرا لها هشكلةء لو هي مثلا ماتقبلتش 
فكرة إن الحب أحيانا بيكون مسح إضافي معاه شوية تضييق لحريتها 
اهترجعي إمتى؟ بتعملي ايه ؟ ماکلمتیش ليه بلاش اللبس ده وهگذا» 
عشان خحطیبها/ جوزها خايف عليها آو بيظهر اهتمام. لو هي مافهمتش 
ده» هتخنق وهتحس إنها فقدت قيمة الحرية» وممكن تقرر إنها تسيب 
القت ده عشان ترجع حرة تاني» بس ساعتها غالبا برضه هتتعب لا نها 
هتبقى بتفقد قيمة الحب! 
طب إيه الحل؟ 
وثانيا إني ما لاقي قيمٿين عندي بیتضاربوا - زي الأمثلة اللي فاتت دي 
- یبقی لازم ساعتها اخد قرار «واعي هقدم انهي قيمة عن التانيةء وليه ؟ 
لمزيد من الكدب والروايات الحصرية ۱1 
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لازم أفكر إزاي هوصل لحل وسط بين القيم المتضاربة أو أنهي ترتيب > 
بين القيم دي هيساعدني اکتر في تحقيق أهدافي! فمثلا في المثال الأول: 
لوأنا عندي قيمة التميز عاليةء يبقى لازم أبقى فاهمة إن في ضريبة واكون 
مستعدة لها نفسياء اتحكم في مشاعري وأفكاري ما تبدأ الناس تنتقد أو 
تعلق» أتفهم إن هيكون في غيرة أو عدم تقبل من بعض الناس لأي حد 
مختلف أو متميز عنهم» آتفهم إن نجاحي وتميزي في ناس هتستقبله کويس 
جداء وناس هتختلف معایا اختلاف مُهذب» وناس هتحاول تهدم فیاء وکل 
ده طبيعي والمفروض أكون مهيئة له عشان ماعطلش. 

وفي المثال التاني: لو أناعندي تضارب بين الحرية والحب» يبقى لازم 
أولا خد قرار «واعي؟ انهي-قيمة فيهم هقدمها عن التانية في قرار الجواز 
ده مثلا. ولو قررت إني عايزة أكمل في العلاقة دي» يبقى مهم جدا إني 
أشرح للطرف الاين تز تيب اقيم عدي يعشان يفهم إن المشكلة ملهاش 
للا قة بمدى جلي له هو أد ما ليها علاةة إقيمة الحرية عندي أنا. مهم 
جدا بعد كده» إئي آوضح له يتعامل معاپا إزاي في علاقتنا عشان یدینی 
المساحة اللي اتخابني ماحسش إني فقدت حريتي تماما واتخنق. ولازم 
آنا كمان بيني وبين مسي آتفهم إلا قي قيم انيه بتعلى عندي دلوقتي - زي 
الحب أو التقدير مثلا #اوإني محتاجة استمتع بيهم بدل ما آبقى متضايقة 
من غیرهم! من الآخر كده لازم أكلم عقلي كتير عشان مايهنجش من 
تضارب القيم جوايا ‏ 

ساعات کمان ممکن حد يلاقي إن ترتیب القیم عنده مش متضارب ولا 
حاجة بس مش مساعده إنه يحقق أهدافه. يعني مثلا: واحدة طول عمرها 
معندهاش قيمة الصحة عالية في حياتهاء بالتالي مهملة في صحتها وبتتعب 
كتير ومش بتعرف تشوف شغلها أو أي هدف حطاه لنفسها! لو البنت دي 
بقى عندها وعي بترتیب القيم بتاعتها وشافت إنها e li E‏ 
٥‏ وفهمت إزاي ده بيعطلهاء ممکن ساعتها «بوعي وتر كيز تبدا تعلي 
من القيمة دي وتاخد قرارات أفضل لصحتها وتعود نفسها على كده! يعني 
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نغير ترتيب القيم بتاعتها عشان تحسن جودة حياتها كلها. کے 
وممكن واحدة تانية تضيف للقيم بتاعتها قيمة ماكنتش عندها أصلا - 
زي المغامرة مثلا - عشان هى على وشك الهجرة أو شغل جديد أو حتى 
ناجه کر آلرون وة وتخرج من داثرة الراحة بتاعتهاء وهكذا. 
فالخلاصة في قصة القيم دي إنك محتاجة ۲ خطوات: 
'-تبحثي إيه القيم اللي بتحركك وترتبيها (رتبي القايمتين اللي سيندريلا 
أخدتهم جنب بعض) 


mF HERE REE 
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۲ تسألى نفسك: هل الت رتيب ده هيساعدنى إني أحقق اللي آنا عايزاه 
ولا فی حاجات متضاربة أو حاجات محتاجة أعليها شوية؟ أو حاجات 
مش مو جودة وعايزة أضفها؟ 


E FEE HE w- 


۲١ 
. للمزيد من الكدب والروايات الحصرية‎ 
الضموا ل جروب رواياتي‎ 
fbgroups/Rwaiaty 


۳-تاخدي القائمة الجديدة دي وتخليها هي البوصلة المحركة لقرارانك: 
وإنتي بتشتري عريية» وإنتي بتتجوزي» و|نئي بتقرري هتسافري فين»؛ هتدرسي 

وخليكي عارفه» إنتي محتاجة تسيطري على حياتك! على مشاعرك 
رعلى قيمك! وآی تر تیا عايزة تغيريه أو قيمة عايزة تضيفيهاء هنحتاح منك 
وعي وتركيز وتدريب فترة عشان تتحول للبوصلة الجديدة اللي بتستخدميه 
أوتوماتيك. امهم مقي فاتةاإنك تفدري تعملي ده لن اقم دی مش 
حاجة اتولدتي بها في جيناتك وعم رها ¥ااهتغيرء القيم بتاعتك وعادتك 
من فترة للتانية) والإنسالٍ اللي مش واعي ولا مسيطر على القيم اللي بتأثر 
فی سلو که وفراراته بیبقی مشخبط جدا في طإريقه لمعرفة وتحقيق بصمت 
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المقابلة التاسعة - المعتقدات والمعانى: 


أهلا أهلا إيه المفاجأة السعيدة دي؟ نفيسة ودرية مرة واحدة؟ ازيكه؟ 
وازيك یا سیندریاا؟ 

= كلنا كويسين» لا مش كلناء نفيسة ودرية كان عندهم مشكلة مضايقاهم» 
وبما إني بقيت عاقلة وسوية نفسيا جبتهم لك تتكلمي معاهم لأني لو حاولت 
أساعدهم أنا بنفسي مش هعرف إنتى عارفة هما طول عمرهم أغبية جدا! 

-أغبية؟ كده إنتي عاقلة وسوية نفسيا؟ طيب ماشي» خير يا بنات؟ 

= مفیش خیر» زى ما سيندريلا قالت لك إحنا طول عمرنا أغبية جدا! 
وإحنا في المدرسة ماكناش شاطرين خالص» وبعد ما كبرنا حاولنا نشتغل 
وبرضه ماعرفناش؛ ودلوقتي کل ما يجي لنا عریس يطفش من غبائنا... 
فقلنا نجيلك لأننا بص را حةشعاشین ریاد عقلت کتیر عن قبل کده. 

كويس إنها عقلتا طبإإنقو عرفترا إرآئرإن العرسان بتطفش من 
غبائکہ؟ 

= عشان إحنا أغلة فا اغا 

طب إنتو عايزين مى إيه دلوقتي؟ نفك الغباء ده ولا إيه المطلوب؟ 

= لا مش مهم نفكه إلا عايز يتك توي كل الناس لشوية أغبية. 
بس یبقی غباء‌هم أکتر من غباتنا عشان آما نحط غباتنا جنب غباٹهم يقو 


هما أغپی بغباء! 
1 
= مانعرفش بقی شوفي لنا حل 


۔بصوا» ببساطة ومن غير کلکعةء کونکم ماکنتوش شاطرین في المدرسه 
أو في الشخل أو في الجواز مش هي دي المشكلة... دی مجر د أحداث 
بتحصل فی حیاتکم. المشكلة الحقيقية شي المعاني والمعتقدات اللي 
بتحطو ها للا حداث دي وبتر جموها بيها! هو ده اللي پیأثر على تصرفاتکم 
وأفكاركم وهو ده اللي هيأثر حقيقي على حياتكم في المستقيل. 
= يعني إيه؟ 
للمزيد من الكنب والروايات الحصرية e‏ 
انضصو 


جروب ړو 
e Bp r‏ 


يعني القصة مش إننا نغير الأحداث بإننا نخلى الناس كلها غبية ولا 
نجوزكم بالعافية مثلاء القصة إننا نغير ترجمتكم انتو للي بيحصل واعتقادک 
فه! 


يعني إيه؟ 

هحکي لکم حاجةء وأنا آدکم کده حبیت واحد» کان ساحر برضه 
إسمه "ويزارد وف آوز. كنا بنحب بعض جدا وكل حاجة كانت جميلة؛ 
ليحك سا في يوم لقیته سابني سن غير مقدمات وراح حب واحدة تانىة! اليوم 
ده حسیت إنه قتلني وقتل جوایا کل راجل في الدنیا ممکن یبقی کویس 
وعنده وفاء! الموقف كان مؤلم جدا لدرجة إني ترجمته ساعتها بإن كل 
الرجالة خاينين وملهرمش آمان! وبالتالي ما كنت بحس بمشاعر ناحية آي 
راجل عايزة يتجوزني بعد کده» کنت بقول لنفسي ده راجل يعني ملوش 
أمان» وكنت بدور في اتصتزقاته على أي قا جة تأكد الفكرة اللي عندي دي! 

= عشان کده اي ماتجوزتیش ! 

-بالظبط ! الااعتقاد بإن كل الر جالة ملهو شل أمان» خلاني ماشفش آي 
حاجة كويسة في أي راجل قابلته! وعشان كدهبقولك» المعاني والمعتقدات 
اللي عندك بتأثر علي قراراتك دلوقتي وفي المستقبل! 

= بس ما هما كال جالة خاينين و چلهو يش أمان فعلا! 

بصي يا درية» التعميم جميل جدا ومفيد في الحاجات البسيطة في 
حياة اللإنسان» يعني سيندريلا اللي قاعدة دلوقتي مستنياكم جوه التلاجة 
بتاعتي دي» فتحتها إزاي؟ شافت الإيد بتاعت التلاجة» وبالرغم من إنها 
اول مرة تشوف تلاجتي» إلا إنها كانت متأكدة إنها لو مسكت الإيد دي 
وشدت» التلاجة هتتفتح! طيب جالها منين التأكد ده؟ لأنها عندها خبرة! 
واضح إنها عايشة طول عمرها جوه تلاجات الناس فبقيت عارفة خلاص 
ومتأكدة إن التلاجة بتنفتح بالطريقة دي حتى لو الإيد شكلها اختلف» صح؟ 

= تمام. 

أهو في فتح التلاجة أو الحاجات البسيطة في حياتناء تعميم التجربه 
بيفيدناء إنما في الجوانب المعقدة شوية في الحياة زي علاقتنا بنفسنا أو 
1٦‏ 
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جروب زو 
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بالناس» التعميم ممكن يبقى مُضر؛ ويسبب حاجة إسمها امعتقدات معر فة)! 
= بعنی إیه؟ 
اللي اسر بقی الاعتقاد ده معو ق۲ لا في حياڻي. 
- يعني بيعوقني وبيمنعني إني آتعامل مع ناس كتير حوالياء أو بيعوقني 
إني أعيش سعيدة ومتوازنةء أو أوصل للحياة اللى عايزة أعيشها أو اللي 
= يعني إيه؟ 
يعني آنا في الآخر ماتجوزتش ولا بقيت أثق في أي راجل - حتى 
زمايلي في الشغل لسا اعحفاد حه عندی! والاعتقاد دة کان بسب 
إني ترجمت وعممت جيانة الساخز أوز لياعلى إن ده طبع كل الرجالة! 
= يعني ايه ؟ 
يعني مهم جدا نالحد بالنا من الاعتقادات اللي پنكونها كل يوم. مهم 
إن المعاني اللي بنحطها اللمواقف اللي تحصل لنا - زي إننا ماكناش 
شاطرين فى المدرسة أو فيع /الشخل أو معرفناشن لسه نتجوز مثلا - تكون 
معانی بتساعدنا نتخطى اللي مضايقتاء مش بتضايقنا أكتر! 
= يعني إيه؟ a.‏ 
يعني مش شرط پکون اللي حصل معاکم ده بسبب الغباء! مغیش حد 
غبي أصلاء في أنواع ذكاءات مختلفة! ممكن يكون ببساطة بسبب إنكم لسه 
مش فاهمین نفسکم آو مش عارفین قدراتکم؛ أو إنكم محتاجين تتعلموا 
شوية مهارات اجتماعيةء أو إن العرسان مكنوش مناسبين أو أو... في معاني 
كتير مختلفة للأ حداث اللي بشحکو ها دي؛ ولو فکرتوا فیها هتساعد کم آکتر 
من إنکم تشوفوا إن كل ده جصل بسبب إنكم أغبية! 
= یعنی إیه؟ 
-يعنى... تصدقوا إنكم أغبية بجدا 
سیندریاا |١١١۱|!‏ حدى اخواتك وغورررري یا سیندریلا! 
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معناها إنه دي؟ 


في فیا أمريكي إسمه ۴۲15008۲5 110# قصته بتدور حو الین جر ائم 
طف أطفالء كل شرية طفل بيتخطف والبوليس طبعا طول الفيلم بيبحث 
عن اللي ورا الجرايم دي وفي الآخر خالص بيكتشف المجرم! المجرم 
عبارة عن ست عجوزة قصتها باختصار إنها كانت طول عمرها متدينة 
جدا وبتدعو الناس للتدين لحد ما ابنها الوحيد مرض ومات بالسرطان! 
وقتها هي ترجمت الموقف ده على إنه ربنا بيعاقبها أو بيكرهها بالرغم من 
كل اللي هي بتعمله عشان تحبب الناس فيه! ده «المعنى؟ اللي هي حطته 
لمرض وموت ابنها واللي بناءا عليه قررت تنتقم وتشن حرب على ربنا 
(استغفر الله) وتقضى سنين حباتهابتخطف الأطفال من آهاليهم وتقتلهم 
أو تحقنهم بحاجاك تخایهم مرضی مسن ! 

المثال بتاع الفيلم دة وإن كانت قصته متطر قةإشويتين بس هي بتعبر جدا 
عن الفكرة اللى عابزة أقولها: معتقداتك والمعاني اللي بتحطيها للأمور 
بتفرق جدا في ياك ! 

والتحدي اللي كتير بنقع فيه هو 

أولا: إننا مش مسيطرين على العنصر ده - المعاني والمعتقدات - 
فی منظومة تفکیرناء يعني أوقات کتبر بنبقی مجرد «مفعول به مش مرکزین 
إيه المعاني والمعتقدات اللي بتتكون ني دماغنا مع كل موقف بنتعرض له! 

ثانيا: إننا بنتعامل في حياتنا اوتوماتيك وعادي جدا بالمعاني اللي 
بڪکون دي - واللي جزء کبیر منها ساعات بيبقى ترجمة خاطئة للامور- 
وبننسى إننا إحنا أصلا اللي حطينا المعنى للموقف» وإنه مجرد معنى من 
بين معاني تانية لنفس الموقف» مش أمر واقع ولا حاجة! 

يعني إيه مجرد معنى من بين معاني تانية لنفس الموقف؟ 

فى عبارة مهمة قالها عالم اسمه ألفرد كورزيبسكي بتقول ص4 1۳۴ 
»is n0 the territory‏ أو الخريطة ليست هي الأرض. العبارة دي ببساطة 
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معناها إننا في حياتنا مش بنستجيب ولا بنقرر هنتصرف إزاي في المواقف 
المختلفة على ساس الواقع اللي هو «الأرض! الحقيقيةء إنما إحنا بناخد 
لأكشن والقرار على أساس «الخريطة» اللي جوانا للواقع» أو تفسيرنا 
ونظرتنا إحنا للواقع! وزي ما ممكن يكون في خرايط دقيقة وخرابط مغلوطة 
لس الأرض أو البلد» ممكن يبقى في تفسير دقيق وتفسير مغلوط لنفس 
الموقف» وممكن نفس الموقف كل واحدة فينا ترسم له خريطة أو تحط 
له معنى مختلف تماما عن التانية. 

يعني مثلا في الفيلم ده» موت البن الست حطت له معنى إل ربنا مش 
بيحبهاء في حين إن واحدة تانية ممكن تحط له معني عکس كده بالظبط | 
ممكن تفكر مثلا إن ربنا بيحبها فبيبتليها! المعنى الأول خلاها ست مجرمة 
وبقیت عرضة إن ربتا ماح هاش غطاوط و اليستى الثاني خلاها بالعكس؛ 
تصبر على الإبتلاء وترظاق قربا پجبها آکتر ویار ضها کمان! ده معنیء 
وده معئی تان لنفس الهو فا وکل معنی منهم هيفيرق كتير في القرارات 
وجودة الحياة اللى با 

مثال تانى: راجلل حاكن مراتهء ممكن فلابة ريط معنى إن هي اللي 
وحشة وزوجة مش كف فتك هنف سهاء وفلانة تحط معنى إن الرجالة كلهم 
خايثين ووحشين وهي اللي فلة فتگره كل الرجالة» وعلانة تحط معنى إن 
دہ درس :ليها عشان تبقی آقوی وماتمحورش حیاتها حوالین حل رقلا نه 
فيهم هيغير نظرتنا ورد فعلنا وقرارنا تجاه نفس الموقف| 

مش بس المواقف! حتى القيم اللي اتكلمنا عنها قبل كده! نفس القيمة 
ممکن جدا بقی معناها مختلف عندي وعند! آنا وإنتي ممکن یکول عندنا 
قيمة الحب مهمة جدا مثلا! إنما آنا معنى الحب بالنسبة لي إن جوزي 
يساعدني في البيت ويدعمني: في طموحي وآهدافي» وانتي معنی الحب 
بالنسبة لك إنه يقولك كلام حلو ويجيب لك هدية حتى لو مش بيساعد في 
البيت! فلو أنا وإنتى مش فاعمين المعاني دي عندنا ممكن جدا مانعرفش 
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نوصلها لازوجنا ونعیش طول عمرنا ناخد منهم حب بس مش بالمفهرم 
بتاعنا فمش شايفينه! وقيسي على المثال ده مفهومك عن معنى الرحترام 
أو الإنجازء أو الصحة أو أي قيمة من قيم حياتك! 

طب السؤال: هو أنا اللي بختار المعنى بتاع الموقف؟ أينعم! الإنسان 
هو اللي بيحط المعانى أو الترجمة للمواقف وبياخد قرارات على أساسها! 
والمعاني دي إما بتساعدنا نكون أحسن أو بتدمر حياتناء زي بطلة الفيلم ! 
وأحيانا كمان في معاني منهم بنكبرها وبنعممها جدا «الحياة كذا.:. الرجالة 
كذا... الفلوس كذا...» وبنحول الكلام ده لمعتقدات وأمثال بقى ونعيش 
بيهم بإيمان لا يتزعزع! «اللي تتجوز يوم الأربع» على بيت أبوها ترجم) 
تخیلوا في مثل بیقول کده وفي ناس بتصدقه؟! يعني نلغي يوم الاربع من 
الأسبوع بسبب المثلدة؟ ا اما هرال وتوم الأربع بيعمل مشكلة والاتنين 
الكوافيرات قافلين يى الأشپوع اتضر ب ده يا معلم. 


"كل التعميمات خحطيرة؛ بما في ذلك هذا التعميم ذاته؛ 
الگسندر دوما 


حد هيفكر: بس اختيار المعنى أو المعتقد مش بالسهولة دي» هو المعنى 
بيجي کده لوحده آما الموقف بیحصل! الاعتقاد بیتکون کدہ مش آنا اللي 
بختاره! 
الكلام ده مظبوط فعلا مافيش حاجة سهلة؛ بس زي ما اتعودنا نتحكم في 
مشاعرنا والقيم اللي بتحركناء ممكن نتعود نسيطر على المعاني والمعتقدات 
اللي في حياتنا ونحاول نكون معاني ومعتقدات جديدة تساعدنا نعيش 


بجو دة ونحقق مراد ربنا منا. 
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إزاي؟ خلينا نشوف إزاي المعني بیتكون أصلاء وإيه الحاجات اللي 
بتأثر في جودة المعنن ده. 


ابنی بیت متين! 


بشكل عام أي اعتقاد عندنا بيبقى في الأول مجرد فكرة» بس أما بنتعرض 
لتجارب أو بنشوف أو نسمع أو نقرا عن تجارب غيرنا بتتحول الفكرة دي 
لاعتقاد» كأنك بنيتي بيت كده! الفكرة بتبقى هي سقف البيت» والتجارب 
اللي مريتي بيها أو سمعتي أو قريتي عنها بتبقى هي العواميد اللي بتخلي 
السقف ده يقف والبيت عاي ,عض 2 سااتیئی بیبقی اسمه «اعتقادا. 

يعني مثاا: فلانة معتقدة إن جواز الصالرنات حاجة وحشة جداء ويناء 
عليه قررت إنها عمرها ها هجوز بالطريقة دى !طبلا جالها منين الاعتقاد 
ده؟ ممكن يكون كان في ألأول مجرد «فكرة) إن جواز الصالونات فيه 
مشاكل أو إن اللي اتجوروابالطريقة دي كتير مهام هش مبسوط؛ بس مع 
كل كلمة سابية سمعتها عن جوازالصالونات؛ مع كل مشكلة عاشتها مح 
صاحبتهاء مع كل تجربة شافتها مثلا في التليفزيون أو الواقع» اتحولت 
الفكرة دي لاعتقاد! واتبنی على الاعتقاد ده سلوك وقرار» فبقیت بترفض 
من بابه آي عريس جاي لها بالطريقة دي. 

مثال تانى: واحدة جت لي بتشتكي إنها شايفة نفسها ملولة جدا ومش 
بتقدر تكمل آي حاجة لاخر والاعتقاد ده خلاها تبطل تبدأً أي حاجة 
أصلا لأنها عارفة إنها مش هتكملها! 

السؤال: أو لا هل ال“عتقاد ده صح ولا غلط؟ ي فعللا کده ولا مش 
مظبر ط؟ 

الإجاية: مش مهما الأهم: هل الاعتقاد ده مساعدها ولا معطلها؟ 
طالما معطلها يبقى هي محتاجة تغخيره... محتاجة تبني بيت جديد... 
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محتاجة تفكر افكرة! جديدة عن نفسها تساعدهاء وبعدين تحاول تدى 
الفكرة دي بعواميد متينة وكتيرة عشان الفكرة دي تتحول البيت؟ أو لاعتقاد 
جدید عن تفسها! 

يعني مثلا: ممكن تحاول تفتكر أي حاجة عملتها قبل كده وكملت فيها 
فترة طويلة» علافة مع صديقة» دراسة ممله» أي حاجة _ حتى لو بسيطة 
ألزمت نفسها بيها لحد ما خلصتهاء كدة هي كونت «فكرة» مختلفة عن 
فکرتها الأولی» بدأت تعمل اسقف» مختلف. 

فاشضل إنها تدعم الفكرة الجديدة دي بشجارب آو «عوامید؟ عشان 
تحرو لها لاعتقاد! 

كل رة افتمرر نفسها بتجربة وتكمل فيها للأخر (حتى لو بدأت بهذف 
سيط جدا)ء كل مرة معيكرانقتهاإتهاقدرت تكمل في الحاجة الفلانية 
کل رة جد شی > كل شرة هتقراً کاب بتكام عن الموضوع ده» أو 
تحضر محاضرة تعلها إزاي بكون عندها عثابرة؛ كل مرة هتركز إنها تزى 
نفسها شوبة برة دابرة الراحة بتاعتها وتاخحد حطوة جديدة» كل خطة هتواظطب 
عليها مع كوتش أو ضديفةء كل تجربة همر يها أو معلومة ختلفة تدعم 
فكرة إنها علدها «مثابرة قى بتكرن عواليد بجديدة» هتبقى بتقوي الفكرة 
أو السقف لحد ما تتحول من مجرد فكرة عابرة لمحتقد جواها عن نفسهاء 
وتیقی کده هي بنت بیت جدید؛ 

طب هل كل البيرت زي بعض؟ إيه اللي بيخلي فلانة تبني بيت جميل 
ومتين وتقدر تعيش فيه سعيدة» لكن التانية تبني بيت ضعيف يقع فرق دماغها 
في أي لحظة؟ إيه اللي خلى فلانة تشوف إن خيانة جوزها ليها إبتلاء أو 
تجربة بتنعلم منها حاجة» إنما التانية شافته قدح فيها هي شخصياء والتالتة 
كونت معنى إن الرجالة كلها عايزة الحرق! إيه اللى خلى فلانة تكون معتقد 
ويس عن الجواز لكن التانية تبقى شايفة الجراز فيه سم قاتل؟ 

في حأجتين مهمين جدا بيأثروا في جودة البيت أو المعتقد اللي عندك! 

..١‏ الحالة النفسية بتاعتاك وإنتي بتبنى البيت» أو وإنتي بتحطي المعنى 


المزي من الكثب والروايات الحصرية 
۲ نضموا ل جروب رواياتي 
pou Ray‏ 


وبترسمي الخريطة للموقف. اللي عندها سيطرة على حالتها النفسية - زى 
م شرح فبل کده - وعندها توازن نفسي وسكينة ومتعودة تهڌي نفسها 
الاول قبل ما تفكر وتاخد قرارء أكيد أما تون معاني للمواقف وهي هادية 
هتختلف تماما عن اللي طول النهار ماشية بحالة الطرارئ في دماغها... 
أو عايشة في دور الضحية... أو طول النهار بتصدر أحكام على نفسها أو 
فلی غیرها:.. او عندها آي کلبش مقیدها رعشا ها مش سیدة من جر اها 
فعلی طول بتشوف |ن دي قاصده تحرجهاء ودي غیرانة منهاء وجوزها لما 
نسي یجیب اللبن یبقی مش مهتم بیهاء وتقعد بقی تفتکر کل دلیل على عدم 
اهتمام جوزها وبعدین تدخل على عدم اهتمام هلها وصحابهاء وتضرب 

كل المواقف دي في الخلاط فتطلع بمعتقد رهيب إنها مكروهة ومنبوذة 

ونغني کلنا کتاب حاتي ياغين؟ 

توازنك الداخايل ولحالعڭ النفسية بيأث رؤا ميا على تفسيرك للأمور! 
بالتالي أول حاجة عشان تعرفي تلاقي معئى إياجابي من التجربة مهما 
كانت سيئة» مهم جدا إنك تهدي وتسيطري على كلابشاتك ومشاعرك 
وبابا غنوجك قبل ما تكللي وتفكري| وره نائبة؛ تسيطري على مشاعر ك 
مش معناها تکبتیهاء بالہک )سی تشا غر ت وافھمیھا وخر جیھا سواء 
بالكتابة أو مع صديقة أو متخصص أو مع الشخص اللي ضايقك نفسه 
لحد ما تهښدي وتوصاي لاستقرار في مشاعرك يخليکي تقدري تفکري في 
معاني كويسة ممكن تتعلميها من التجربة. 

٣‏ تانی حاجة بتفرق في جودة البيت أو المعنى اللي بيتكون في أي 
موقف» هي مدى جودة وتنوع «العواميد؛ اللي البيت ده قايم عليهاء أو 
معي تائى مدي جودة وتترع المعلومات والتجارب المتخزنة جوه حك 
- سواء إنتي عيشتيها او سمعتي أو قريتي عنها - واللي بتلاقي نفك لما 
بتتحطي في مو قف ماء بتر جعي لها. 

لما تى فى مثلا على واحدة مغربية بترجعي في مخك للقصص 
والمعلومات اللى تعرفيها عن المغاربة عشان تشوفي هتتعاملي معاها 

لمزيد من الكتب والروايات الحصرية rr‏ 


نضفوا ل جزوب زواي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


بخلاء مثلاء هتتعاملي بطريقة مختلفة عن اللي تسمع عنهم الكرم وعن اللي 
إتع لمت إنها ماينفعش أصلا تعمم لأن كل شعب فيه الكويس والوحش! 

عشان كده بتلاقي الشخص اللي له تجارب كتير في الحياة ومعارف 
مختلفين وثقافات متنوعة» بيحتك مثلا بجنسيات مختلفة» بيقر في مجالات 
متعددة وهكذاء بتبقى عادة معتقداته والمعاني اللي بيحطها في حيانه وبالتالي 
قراراته أفضل جودة من الشخص اللي أفقه ضيق جدا أو أقصى معلوماته 
هما المسلسلات والأفلام ودايرة الصحاب اللي شبهه! الأولاني عواميده 
عبارة عن خرساتة (خحليط أسمنت وزلط وميه) ومعاها حديد تسليح» إنما 
التانی عوامیده آسمنت بس فالبیت کله هيقع فوق دماغه! 

هدیکي مثالتانی: 
الاس بتنصح لبنت المتجوزة إنها ماثقربش منهم آوي عشان شايفين إنها 
كده ممكن تتطلق زيهم! آنا شخصيا شايفة إن النصيحة دي غريبة جدا 
وإن دلت على شيء فبتدل على نظرة المجتمع للمطلقة على إنها موبوءة 
هتعدي غيرهاء ونظرته للتجوزة على إنها شخصيتها ضعيفة لدرجة إنها 
بسهولة جدا هنقلد تجربة غيرها اللي لم توفى في الجواز! 

الحةيقة إن لا المطلقة موبوءةء ولا المتجوزة ضعيفة! الفكرة كلها إن 
قناعاتك عن الجواز هتتشكل بناء على مدى تنوع التجارب اللي عيشتيها 
أو سمعتى عنها! المطلقة مش مريضة ولا و-حشة ولا أي حاجة من اللي 
المجتمع بيشونها! هي مجرد بني ءادمة مرت بتجربة وفشلت فيهاء ممكن 
فشلها یکو ن کون عندها اعتقادات سيئة عن الرجالة وعن الجواز» وممكن 
تكون اتعلبت معائي جميلة جدا من التجربة! الفكرة كلها في قرارك إنتي 
وإنتي بتسمعي القصة بتاعتهاء هل بتفلتري اللي داخل في مخك وتسمعي 
من ناس تانية وتقري وتوسعي ثقافتك عن الجواز؟ ولا اختارتي تتبني 
تجربتها والمعاني اللي عندها زي ما هي وتعيشيها؟ في ناس کده! بتبدا 
المزيد من الكعب والروايات الحصرية 


نضموا ل جروب رواياتي 
fblgroups/Rwaiaty‏ 


٤ 


تعامل جوزها من اعتقادات صاحبتها عن الرجل» أو اعتقادات المسلسل 
أو الفيلم! وفي ناس تانية بتفلتر وبتحاول تكون اعتقادتها « هي اللي 
هخساعدها آهی! في الوصول لأهدافها #ھی٤!‏ 
وعشان أى واحدة فينا تقدر تكّون اعتقاداتها «هي» في الحياة بجودة؛ 
هتحتاج توسع ثقافتها ومعلوماتها وتصاحب ناس مختلفة وتمر بتجارب 
متنوعة وتقرا وتسأل» وكل فترة تقف ترتب التجارب دي والمعاني اللي 
اتکونت منها... تشوف نفسها هل بتکون معانی ومعتقدات تساعدها في 
حاتها؟ ولا أرشيف المعلو مات والتجارب كله إسود وبالتالي المعتقدات 
كلها معوقة ومحتاجة تتغير؟ 
واحدة هتقولي: «بيت إيه اللي جي تقول عليه؟ معتقدات إيه اللي 
ممكن تتغير! حليكي واقعية با هة الل فيه طبع مش بيتغير ٠!‏ 
أهى اواقعية؛ دي هي شماغتنا الكبيرة! تجح وأشهر ناس في العالم 
ماکنوش «واقعیین! في ميزان باقي الئاس! إحنا اغات بنهرب من الخوف 
من التخيير والمحاولة ببحجة إن دي «الواقعية" 
المعتقدات المعو قة كن نفسىك وعن غير ك ؤعن الحياة عامةء والمعاني 
السلبية اللى بتر جمي بيها الاقف واناجابتعيشي ببها في حياتك بشکل 
برف تأر جدا على تصرفاتك وأفكارك واختياراتك وبالتالي على جود 
حياتك کتلها! سيطري على معتقاداتك يا فوزية ولمعيها ونضفيهاء بدل 
ما تت ب لك الدنيا وتو ظ لك رحلتك لمراد ربنا منك. 


و 
رإلاععقادات الراسخة ه يأعداء الحقيقة» 
وم يأكثر خطرا من الأكاذيب» 


فریدریش نیتشه 


للمزيد من الكثب والروايات الحصرر 
انضموا ل جروب ا ۵ 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


إنتي شايفة إيه؟ 


!What you focus 0n €xpa0ds J نا مژمنة جدا بكلمة شهيرة يتقو‎ 

يعني اللي هتر کزي عليه» هيکبر في عينك! 

والموضرع ده مش كلام تنمية بشریةا» ده له غلاقة بجزء ' في المح 

سمه ال(RA5( .Reticular Activating system‏ lلJجj‏ ء ده في المخ عبارة 

اواز قراس رای ابر مهمه إنه یآخل تعلییات فن 
عقلك الواعي وينقلها لعقلك اللارعي. تعليمات زي إيه؟ عارفه أمايكون 
نفسك في عربية هيونداي إلانترا مثلا فتنزلي الشارع تلاقيه فاجأة بقی کله 
عربیات هیونداي اإلاترا! إزای حصل کده؟ اللي حصل إنه هو هو تفس 
الشارع ماتغيرش والهيونداي إلانترا اللي نفسك فيها كانت طول الوقت 
موجودة؛ إنما إنتي آسا فررتی ااك فیهایال ۸45 دہ ادی تعلہمات 
لعقلك إنه يركز علي( التو دة تحديدا من العر بسا فعقلك خلاكي تشوفيها 
كتير لأنك عايزةا تشوفيهاا 

فالخلاصة إن ال ۸45 ده سول عن إله يجيب لك الصور والمعلومات 
اللي إنتي عايزة تركزي غليها! هو اللي بيخلكى تسمعي صوت ابنك من 
بين دوشة الو لاد كلهم وإنتى رابجهنجيبة تة هن المدرسة لأنك عايزة تلاقيهء 

مو اللي بيعم قبلتر للاسرات والصرر الكير الى جرالا عشا مشن 
کل حاجة تدخل! 

طيب إيه علاقة ده بموضوع المعاني والمعتقدات؟ العلاقة إن من 
الآخر كده مخك عامل زي جوجل بالظبط! لو كتبتي فيه «عايزة اتفرج 
على إباحية؟ هيجيب لك كل الإباحية اللي إنتي عايزاها! ولو كتبتي «عايزة 
مواقع مفيدة۲ يجيب لك بر ضه اللي إنتي عایر اه! بالتاليء لو غايرة نقنعي 
نفسك إن الرجالة كلهم خاينين» أو إنك فاشلة وكسولة» أو إن اباك أغبى 
ولد في الدنياء أو إن محدش بيحبك» هتقدري تعمل كده حتى لو العالم 
کله حوالیکي شایف عکس ده! لیه؟ عشان ال ۸۸458 بتاع مخك هیجیب 
لك كل دليل على الفكرة اللي في دماغك عشان يقويها. والعكس صحيح 

للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 


۳ انضموا ل جروب واي تي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


عشان كده لو عايزة تسيطري على معتقداتك وتبني قناعات - عن 
نفسك وعن الحياة - تفيدك في تحقيق مراد ربنا منك» وجهي ال R۸۸8‏ 


بتاعك صح ! خليه يدور لك على معلومات وتجارب وقصص تبنی عندا 
فناعات گويسهة. 


إیرل نايتنجيل 


يعني اعمل يه دلوقتي؟ 


- هاتي قلم واكتبي الأحداث المهمة اللي ثرت عليكي في حياتك 
(جواز- طاڈی WD‏ بثا اضتي ب ١‏ تجا في دراسة إلخ) والمعاني 
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المزي من الكثب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياتي TY‏ 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


۲ بعد كده قيمى المعاني دي: المعنى اللي تلاقيه بيساعدك وبيشجعك 
نطوري حياتك يبقى جميل» والمعنى اللي بيو قفك عن تحقیق مراد رينا منك 
والإستمتاع بالحياة ييقى لازم يتغير! إنتي اللي حطيتي المعنى» وإنتي اللي 
تقدري تغيريه وتحطى غيره! جربي تاخدي الحدث المؤلم اللي حصلك 
دہ ۔ زی الطلاق مثلا۔ وتحطیه فی برواز مختلف» تدیله معنی آحسن؛ 
ولو مفيش معنى أفضل في بالك» فكري: لو شخص سعيد وراضي في 
حیاته ومر بنفس الموقف بتاعي وطلع منه آقوی» ممکن یکول حط معنی 
|یه ساعده ۀ اي اوت 
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۳ ا نای اسن اسان ننن بأفکار وتجارب تقو يه! 
إسالى نفسك: إيه المصادر والتجارب اللي أنا محتاجاها عشان ابني معتقدات 
جديدة أو حتى عشان أنجح في الموضوع الفلاتي؟ إيه التجارب اللي عايزة 
أتعرض لها عشان تفيدني في حياتي أو حتى تضفي عليها جو من السعادة 
والمرح والمغامرة يساعدني أكمل الطريق؟ هل مثلا محتاجة أقوي علاقتى 
بربنا عشان آغیر نظرني قي البلاء ده» ولا زود معارفي من التاس النا جين 
في جوازهم عشان أغير فكرتي عن الجوازء ولا أستشير یر حد درس نفس 
الدراسة قبل كده عشان أكون صورة دقيقة عنها؟ مين الناس اللي حواليا 

لمزيد من الكب والروايات الحصرية 


۲۸ الضموا ل جروب رواياتي 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


0 
ا ا i.‏ “او ۳ 
هل كلهم شبهي ولا بصاحب ناس مختلفة عشان أوسع مدراكي وأنوع 


فی النھابة ان 01 ااب کرس لاي تجرة 
وده لأن كل حاجة بتبصل بقدر اللة وفيها حكمة وغاية وخير ليكي حتى لو 
إنتي مش عارفه تدركي ده دلو قتي. ساعات كر إنفهم الحكمة بعد سنين»› 
وساعات بنعيش ونموت مش شاإفين الحكمة من كتر ما إحنا مركزين على 
المعاني السلبية للتجربة ومش باصين للصورة الأكبر. 

وثانياً: افتكري إن إنتي' قوية ومسسؤولة! عايزة تسبي بصمة وتعيشي 
على مر اد ربنا مناك ويبقى عندك حكمة ورؤية في فراراتك؟ امسکي 
الريموت كونترول بتاعك في إيدك! سيطري إنتي على مشاعرك وقيمك 
ومعتقداتك عشان تساعدك! افنكري إن إنتي «فاعل؛ مث a‏ ل بها» 
را کی و 
أمرأة جديدة كل يوم! 


للمزيد من الكخب والروايات الحصرية 2 
انضموا ل جروب رواياتي ™ 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


اعندما نعيش لذواتنا فحسب» تبدو لنا السياة قصيرة ضثيلةء تبدأ من حيث بدآنا نعي؛ 
وتنتهي بإنتهاء عمرنا المحدرد! أما عندما نعيش لغيرناء آي عندما نعيش لفكرة؛ فإن 
الحياة تبدو طريلة عميقة» تبدأ من حيث بدآت الإنسانية وتمتد بعد مقارفتنا لوجه هذه 
أضعاف عمرنا الفردي في هذه الحالةء تربحها حقيقة لا وهما؛ 
سید قطب 


الأرض! إننا تربحج 


للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب روایاتي 
fbIgroups/Rwaiaty‏ 
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للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياتي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


المقابلة العاشرة ‏ الأثر: 


= شوشو» شجن شجن» أشجانو» أشجانتنا كلنا! 

إزيك يا سيندريلا وإزي نفيسة ودرية؟ 

= نفيسة ودرية بقو تمام» ظبطهوملك على الأخر! شرحت لهم موضوع 
السيطرة والحكمة وكلمتهم حتى عن الكلابشات والتوازن والحاجات 
اللى آخدناها قبل کده. آنا سعيدة بجد! 

سخيدة عشان النهاردة أخر مقابلة بينا؟ . 

= لأ طبعاء ده إنتي هاتوحشيني جدا! بس أما ساعدت نفيسة ودرية 
وفهمتهم كل الحاجات اللي أخدناها مع بعض» حسيت إن فيا حاجه متغيرة. 
حسيت إني ر جعت سيندراقلا اعت رتاف مش سيندريلا السلبية اللي 
بتوافق على کل حاجةا ولا ستيتذريلا اللي كان جايالك كارهة عيشتها 
وعايزاكي تعملي لها ساحر... لأء رجعت بجد مبلوطة من جوايا زي ما 
كنت وآنا صغيرة! 

_ طب وإيه اللي اتغير؟ 

- اللى اتغير إن الدنيا بيت و آ#كة اكتر؟ اكتشفت وأنا بكلمهم إني بقيت 
فاهمة نضبي وعارفه هي محتاجة إیه عشان یبقی عندها توازن. اکتشمت إل 
طريقة كلامى وتفكيري اتغيرت ماصدقتش نفسي وأنا بقول لدرية مش 
كفاية إنك تكوني متجوزة أو تكون علاقتك بجوزك حلوة عشان تكوني 
سعيدة! لازم يكون عندك علافة كويسة مع نفسك ویکون ليکي صحاب 
بتحبیهم وبیشارکوكي اهتمامتك» وآهم من کده لازم تکون علاقتك برین 
هي مركز حياتك عشان يبقی عندي سلام داخلي مهما حصل لك. 

مر کز حياتك وسلام داځلي مرة واحدة! ده کلام کبیر آوي يا سوسو؛ 
أحييکي! 
شفتی! ده ولا باکینام اللي بسکلم! مش بس کده ده آنا کمان فهمته م 

المزيد من الكخب والروايات الحصرية 


لضموا ل جروب روایاتي ۳ 
fbgroupsRwaiaty‏ 


فكرة الكلابشات وازاي بتمنعنا إننا نعمل حاجة في حياتنا وبتأثر على 
علاقتنا بالناس. 


ده کلام چمیل. 

= وموضوع السيطرة! فكرة إنك ماتمشيش حسب الموود وخلاص 
وإنك تسيطري على مشاعرك الموضوع ده على فكرة ساعدني كتير يا 
شوشو! وكمان موضوع القيم» فهمني حاجات كتير! بقيت فاهمة أنا ليه 
ماکنتش بعافر مع مرات ابويا وخايفة دايما تمشيني» واکتشفت إن ده عشان 
آنا عندي قيمة الاستقرار والأمان عالية جدا وكان لازم في وسط الظلم اللي 
شفته ده مبقاش خايفة كده! بس اللي حصل حصل» وأنا كيد اتعلمت! 
وادیني بحاول أطبق كل اللي أخدناه وأعلمه لإخواتيء؛ مع إنهم أغبية 
ومش بيلقطوها بسرعة زيي ! 

ت مفيش فايدة يا عدر ياد؟ 

= بھزر بھزرء آنا پخاسة باتتان کبیر لیکي یا آشان! 

-إمتدان؟ 

= آه! آنا برضه كتا فاكراه عسال في الأول ب القيت حماتي بتقول 
امتنان على حاجات تاها 

يادي باكينام وحماتك وفسلستلاتك! مأشي يا ست سیندریلاء وأنا 

مبسوطة جدا بالتيجة اللي إنتي وصلتي لها دي! ومسو طة جدا بحاجة 
كمان إنتى عملتيها لوحدك من غير ما أقولك. 

= إيه هي 

آي رکچي عد مماکي انعر 

= يا نهار آزرق! إنتي مرقباني ولا إيه؟ يادي الفضايح! والله ما ركبت 
حد ده السواق بتاع القصر. 

- همدي يا بنتي وافهميني.. .. ده مجرد تشبیه! بصي یا سیندریلاء 
رحلة الحياة طويلة ومش سهلة! ومن الحاجات اللي بتخلي الرحلة دي 
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انضموا ل جروب رو 
fblgroups/Rwaiaty‏ 


ممتعة وليها أثر» إنك تركبي حد معاكي في الرحلةء أو إنك تساعدي حد 


چ رحلة إبه وار مین» وسین ده اللي ف اعیله؟! مش لیا آساعد نفسى 
الأول! 


- مافيش أي تعارض,» بالعكس! أما بتبتدي تساعدي غيرك وتحطي 
وده اللي حصل معاكي فعلا أما بدأتي تتكلمي مع نفيسة ودرية. 

= يعني اعمل إیه آنا دلوقتی؟ 

- فاكرة التانك السابع بتاع علاقتك بالمجتمع اللي كنا سايبينه للآخر؟ 
٠عايزاكي‏ بقى تزكزي علية1 بداب حا التكي أي دور في المجتمع ولر 
بسيط» شغلل تطوعي| مشلا بن حاولي یکوت مشي مجرد فلوس بتحطيها 
في جمعية وتمشي؛ حاولي يكون مجهود أووقتاآو علم لغيرك ممكن 
حتى زيارة شهرية لإستشفى» أو تجمعي مثلا جبرانك مرة في الشهر عشان 
تتعر فوا على بعض› مماكن تتطوعى قثا فى ميارسة آو نادي» أو تمسكي 
حالة من العاملين عنداكم في القصر وتديها عم هادي ونفسي» يعني عموم 
أي مهارة عندك أو أي حاجة اتعلمتيهاً أو بتحبي تعمليها بلاش تحصريها 
عليكى إنتي بس يا سيندريلاء شاركي فيها غيرك بهدف إنك تسيبي بصمه. 
في حياتټم وتخلي حياتهم آفضل 

ماشي يا ستي» مالينا تانك المجتمع؛ فاضل إيه؟ 

_ عارفة يا سندريلا أما بتبقي عايزة تسافري من القاهرة لإ سكندرية 
مثلا بتعملي إِيه؟ 

= إسكندرية إیه یا أشجان ماسمعتیش عن هاسیندا؟ 

يا کان! ر ايحة السيمبلا وين يا ستي» بتعملي ايه؟ بتحضري هدومك 
وتملى العر: رة نز يه وتتأكدي إن الكاوتش والفرامل ومياه الرادياتير تمام 


عشان العربية ماتقفش منك وتقدري توصلي بالسلامة... صح 
داو 
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لو عملتى كل ده وركيتي العربية وقعدتي ساكتة مش هتوصاي حته 
لازم تحددى بقى رايحة بلد إيه وتعرفي العنواك اللي رایحاه وندوسي 
بنزین وتنوكلي على الله. 
عايزة تقولى إيه يا ست إنتي! 
= عايزة أقولك إن كل اللى | إحنا عملناه ده كان تظبيط العربية نفسها اللي 
هى حضرتك» لأنك لو إنتي نفسك مش متظبطة» هتمشى شوية وهتعطلي! 
الم ابا مسد انرا ار النابة الى يشي فان ي 
فيها بصمة» ونبتدی بقی نحط أهداف وخطط ونرتب وقتنا وندوس بنزين 
لحد ما نوصل ! 
= بااااه هو الموضوع صعب كده؛ 
لاأ خالص هر ین وی من إبه یتکروت کله في 
السريع! دي حياتك پا شد ريلا والحاجة اللي | إنئ ى هتعيشي عشان تحققيها! 
واحدة وأحدة. .. إدی 0 وفت تصللحي العرأية وتأجهزي شنطتك وتطبقي 
اللى قلناه وتعكي وة سلحي» وآما أرجع من الأجازة بتاعتي هنكمل رحلتنا. 
= إنتي هتو حشينى باجد! مش قادرة أضد ق إإني هقعد فترة ماشوفكيش 
لحد ما ترجعی! هرخم غل انال قتی؟ 
رخمي على نفسك وجهزیها کده عشان نکمل! 
= طب سؤال أخير قبل ما امشي: ليه دونا عن باقي الأسامى سموكي 
أشجان؟ 
وماله آشجان؟ من الشجن! عارفه إنتي بقى سيندريلا يعني إيه؟ 
يعني فتاة الرماد! إنتي أصلا كان إسمك إيلا وبعدين إخواتك أما 
لقو كي على طول متربة ومابتستحمیش سموکي سیندریلا عشان سیندر 
بالإأنجليزي يعني رماد! 
= وماله! بس برضه اسمی صلا کان إیلا! 
- لاء اسمك آصلا بقی لو هنتکلم کان روهدویس» وارجعي لحکایات 


۲۴7 المزي من الكخب والروايات الحصرية 
انضمو چزوب زوا 
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آیس با لول والت ديزني إنتشلك من القرن السادس قبل الميلاد وعملك 


بني ادمة! 
= بس الناس كلها عارفاني مین؟ سبندريلا. 
الاخ اللي هناك ده بيناديني إیه؟ سيندريلا. 
الأمورة اللى معدية دي هتشاور وتقول إيه؟ سيندريلا. 
سیندریلا یا آشجان» سیندریلا!!۱۱۱۱ 
۔ سیندریلا سندریلا سندریلا! سیندريلا على نفك يا قطة :0 


= بحبك يا آشجان 
بحبك يا سیند ريلا . 
FY‏ 
للمزيد من الكدب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواب 
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اليقاء للأقوى؟ 


طول عمرنا بنسمع الجملة الشهيرة اللي قالها دارون «البقاء للأقوى؛ء 
بس عايزاكي تقفي لحظة كده وتفكري فيها... فكري قي الجملة مجردة. 
من غير الدخول فى قصد دارون منها... إسألى نفسك: هل فعلا البقاء 
للاقوی؟ ۰ 

لو بصينا لتاريخ العالم» وللناس اللي نعرفهم آو سمعنا عنهم قبل كده؛ 
وللناس اللي سيرتهم فضلت باقية سنين طويلة بعد موتهم» هل المميز فيم 
إنهم كانرا الأقوی؟ هو ده اللی بنقتکرهم بيه؟ 

عادة إحنا بنفتكر «الأثره بتاع الشخص أكتر ما بنفتكر الشخص نفسه! 
بنفضل نتكلم عن الأثر بتاعه والبصمة اللي سابهاء حتى لو عمرنا ما شفناه 
قبل کده! سیرته بتفضیل ق1 کا تیر الأتری» ولکن عشان الاثر 
اللى هو سابه في اليانيا. 

تاشن كتير أما تكلم معاهم في فكرة الاق بيكون ردها «أنا نفسي 
أغير العالم؟» وناس كتير بالنسبة لهم جملة «أغير العالم؛ دي مبالغ فيها 
جداومرعبة! عشان كه مهم جدا نقهم هو بلي إيه أصلا «أغير العالم؟؟ 

العالم هو آنا وإنتی» هو القعله والصكحاب: هر الجيران اللىي في العمارة 
والشارع؛ هو المدرسين والأطفال والأهالي اللي في مدرسة ولادك هو 
الناس اللى معاكي في الجامعة والشخل والنادي» هو الناس اللي في بلدك 
والناس اللي في باقي البلا هو الناس اللي من نفس لونك أو دينك أو 
لغتك والناس اللي مختلفين عنك» العالم هو إحنا! ومش بس إحنا! العالم 
هو کل مخلوقات ربناء مش بس الإنسان! 

أی آثر جمیل هاتعملیه مهما كان بسيط ‏ في آي مخلوق من المخلوقات 
دي» هتبقي بتغيري العالم' 

أي مساعدة منك - مهما كانت بسيطة عشان آى مخلوق في العالم 
حیاته تبقی آحسن» هتبقی بتغيري العالم] 
۳۸ المزيد من الكخب والروايات الحصرية 


نضموا ل جروب رو 
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أي عطاء للمجتمع» بدء من الدايرة الصغيرة اللى حواليكى لحد ما 
أثرك يوصل لناس برة دايرتك تماماء هتبقي بتغيري العالء! 

أي تطوع منك بوقت أو فلوس أو علم عشان العالم اللي إحنا فيه ده 
يبقى أحسن» هتبقي بتغيري العالم! 

آي نقع منك لغيرك هتبقى بتخيري العالم! بس كده. 

طب ليه مهم «أغير العالم؟؟ ليه مهم يبقى ليا آثر؟ ليه أهتم إني أساعد 
غيري أو يكون لي عطاء ما في المجتمع؟ 

١‏ - العطاء أو التطوع أو تأثيرك في المجتمع مهم جداعشان توصلي 
للتوازن فى حياتك! فاكرة أما اتكلمنا عن التانكات السبعة في الفصل التالت 
وقلنا إن كل تانك منهم عبارة عن باب للسعادة والتوازن في الحياة؟ التانك 
السابع - واللي ماتكلمناش عه وقها - كان دعلاقتك بالمجتمع والعالم 
اللى حواليكي»ء وإني سحقاجة العلاقة دي لأاك مش عايشة لوحدك! إنتي 
عايشة في وسط مجٿمع وغالم بتستفيدي مه کل يوم في حياتك ولاز م 
یکون لیکی دور فله» عشان توصاي للتوازن لازم يكون ليكي علاقة بجودة 
مع ربنا ومع أهلك وط حابك وزمايلاك وجوزك ونفسك وولادك ولازم 
يكون ليكي بصمة في المع إنيي لالحنا جة؛ الفيتامين ده في حياتك 
عشان تحسي إناك متوازنة. 

۲ _ العطاء بيدى سعادة في الحياة... بيدي سعادة لدرجة إن في ناس 
بقيت تسمي الشعور اللي بيجي لها آما بتساعد حد «طع ز۴1 :p۳اء»»‏ 
يعنى حاجة بتعلى الدماغ زی المخدرات کده! ودا سببه هرمون الرندورفين 
اللي الجسم بيفرزه لما نساعد ونخدم غيرنا. 

كان في دراسة معمولة في جامعة هارفرد بتقول إن التطوع في الأعمال 
الخيرية بيعمل في حياة الإنسان ونفسيته نفس المقعول اللي بيعمله مضاعهة 
الدخلء وإن الطلبة اللي إتقالة لهم - في تجربة عملتها الجامعة - نج 
بش هرا بجذء معين فن فلو سهم الخيرء "كارا بنهابة الجر بة سعد من الطاب 
اللي صرفوا كل الفلوس على نفسهم بس! وكل ده لأن العطاء والتطلوع 

لزيد من الكتب والروايات الحصرية 4 


لضموا ل جروب رواياتي 
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بيخلي جسمنا ينتج هرمون الإندورفين» واللإاندورفين ده هو نفس الهرمون 
اللىي سسسب السعادة وفت العا فة الحممة أو تعاطي المخدرات! 

فاللي عایر 5 قر له إن العطاء و مساعدة الغير فعلا بيخلوكي عة 
وبيقللوا إحساسك بمشاكلك والضغوط اللي عليكى. 


1إدا كنت تريد السعادة لمدة ساعة» حل قيلولة. 
دا کنت ری السا روف اذهب إلى الصد. 
إدا كنت تريد السعادة لمدة شهر» تزوج. 
إدا كنت تريد السعادة لمدة عام» رث ثروة. 
إدا كنت ت ريد اليسطا5ة ئ الحياة: ساعد غر ك». 


اا ا 


٣‏ مساعدة الغير تفلك وبتعلماتا مهارااتا وبتديكي خبرات مختلفة 
في الحياة. أما بتشوفي حياةغيرك وتجاولي تساعديه» بتكتشفي فى نفسك 
إنتي مهارات وبتتعلمي حاجات يمكن عمرك ما كنتي هتعرفيها لو فضلتي 
متمحورة حوالين نفسك بس! لو عايزة تطوري نفسك» ساعدي غيرك إنه 
بتطور» والنقطة دي تحديدا في بلاد آدركتها وعملت قوانين تخلى الطالب 
مايبقاش مؤهل إنه بدخل الجامعة آصلا غير أما يشارك قبلها فى عمل 
مجتمعي عدد ساعات محددة! 

E SS IT I PAE OS 
وکو ی و چ آو ماجیستیر؛ وبتبذل مجهو د ووقت‎ 
کنر : ول الأغ ا ما زل تشتغل بالذراسة دی غل الأارفی» تجسن‎ 
إلها مش لاقية تفسها! المشكلة دي شائعة جدا وعمكن بسهولة نتشاداها‎ 
لو جربنا نتطوع الأول شوية في المجال اللي بنفكر فيه ونشوف هل ده‎ 


| للفزيد من الكثب والروايات الخصرية 
+ انضموا ل جروب روا 
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اللي إحنا عايزينه ولا لأ قبل ما نصرف الفلوس ونبذل المجهود وتسيب ۴اا 


شغانا وناخد فرارات كبيرة. 
فالفكرة إن التطوع ومساعدة الغير بيديکي خبرة عن نفسك وعن 
المجالات اللي إنتي شاطرة فيها ومهتمة إنك تسيبى فيها بصمتك. 


١الطريقة‏ الأ فضل لتجد نفسك هي أن تضيع في حدمة الآ خرين؛ 
عاندی 


؛ - العطاء كمان بيقريعلاقتك بالتايج اللي حراليكي» بيقوي الترابط 
فى المجتمع فعلاء المساغدة والكلمة الطيبة الاير في الناس بيأسرهم أكتر 
من آي حاجة تانبة! لتاس الجدعة اللي في جاتنا قيمتهم أعلى بكتير من 
الناس اللي عندها عام رلا فلوس الدتيا لكن منمجورين حوالين نفسهم! 
ه _ العطاء بيديكي إشعور بالرضا والبركة والرفرة في حياتك» وفرة 
في المال والوقت والصحة۲ الل عايشن لنفسه بس مش بیبقی حاسس 
بيها! اللى مش يدي للمجتمع اللي حواليه وعايش بس لنفسه بيبقى دايما 
حاسس إنه فقير أو إنه لو إدي من وقته أو ماله لغيره من غير مقابل مش 
هيفضل له هو حاجة» وده مش صح! إنتي حقيقي أما بتنفقي من أي حاجة 
ربنا إدهالك» ربنا فعليا بينفق عليكي من خزائنه اللي لا تنفد! بيضاعف 
اللي إنتي طلعتيه ده» وأنا شخصيا شفتها كتير... أكتر وقت بتبذلي فيه من 
فلو سك أو وقتك أو مجهودك من غير مقابل هو أكتر وقت بترزقي فيه 
أضعاف أضعاف اللي بذلتيه ده! 
أقرلك حاجة أهم من كل مميزات العطاء اللي قلناها دی؟ کلنا عارفین 
إن فى طريقين مهمين لوصول لربنا: ط يت العبادات وطريق المعاملات؛ 
مهندس وائل برهان شبه الطريقين دول بتشبيه جميل جدا في کتاب «لك)ء 
قال إيه؟ 
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قال إن العہادات بتبقی آشبه ما تون بحرث الأرض» عارفه أما نكر ن 
غايزين نزرع قمح مثلا فقبل ما نرمي البذور نحرث الارض ونجهزها 
الأول؟ أهر قلبك هر الأرض» رالعبادات عبارة عن حرائة الأرض. العبادات 
ابتلين؟ القلب ده وتجهزه. 

طب وبعد ما تلینه» خلاص کده؟ لا مش خلاص! 

لو فضلتا نحرث الأرض ومارميناش البذور ولا سقينا الزرع ولا حطينا 
السماد ولا روحنا وقت الحصاد حصدنا القمح» يبقى إحنا فعليا مازرعناش 
قمح! إحنا يدوباك حرثنا الأرض وخلاص! 

الزراعة من غير محصول ميبقاش اسمها زراعةء وكذلك علاقتك بربنا 
- مهما كانت مثالية وعظيمة - لو من غير مئتج يعود على الناس» يبقى في 
حاجة فى منظومة حياتك نافة ا 

صلاتك وصومك وعباداتك كلها إنتي المستفيدة منهاء إنما فين «نفعك» 
للناس اللي حواليكي؟ فين الخير اللي بتديه لعيرك؟ فين أثرك وبصمتك؟ 
لو لقيتي إن علاقتك بربتا مفيهاش مستفيد تاني غيرك؛ يبقى إنتي بتعبدي 
ربنا لنفساك وخلاص ايعشان إنتي تجمعي ينات وتدخلي الجنة ومش 
مهم حد ٿاني» وده مش هج الاأنبياء! 


أحب الناس إلى الاه آتفعهم للناس_۲ 
حدیث شریف 


لو عايزة تعيشيى على مراد ربنا منك وتحققي الغاية والبصمة اللي إنتي 

تخد يدا J|‏ : تخلقت يشال د تسهاء یبقی العطاء يالنسىة زلف مش اختار... 

ولا بتعمليه عشان إنتي تكوني سعيدة وخحلاص زي ما الدراسات بتقول... 

ولا عشان إنتي تتعلمي وتستفيدي وتطوري نفسك وبس ! إنتي بتعمليه عشان 
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فى علاقة طردية بين مدى تركيزك إنك تعيشي على مراد ربنا منك؛ وبين 
دى نفعك لغيرك. بمعني أخر: علامة مهمة جدا من علامات إنك على 
مراد ربد منك» إنك يكون ليكي بصمة أو نفع في حياة غيرك! لأن زي ما 
قلنا في الفصل الأول» إنتي ماتخلقتيش عشان تبقي مبسوطة وخلاص! ربن 
ماداكيش المهارات والموارد اللى عندك لنقسك إنتي بس! لازم تستخدميها 
عشان تسيبي بصمة في الدنياء وكل واحد حسب قدرته وظروفه. 
وفكرة كل واحد حسب قدرته وظروفه» دي مهمة جداء لأن الاثر 
والعطاء عموما أوسع بكتير من مجرد التطوع بفلوس. الأثر معناه ببساطة 
إن «فلانة عدت من هنا؟! إن يبقى في حد في الدنیا حیاته آو يومه آو ظروفه 
أفضل» عشان إنتي موجوده! إن يبقى وجودك في الدننا فارق ولو في حياة 
شخص واحد. 
هحكي لك قصة أربت في جا عبد الل اإينى بيحب الكورة حب 
رهیب» عارف آسامي وتاریخ اللعيبة اللي فى ترق العالم» وبيعرف يقلد 
أداء وأصرات المعلقين المشهورين) وعنده ماتش الكورة بتاع الفسحة 
في المدرسة شيء مهلم ومقدس اا1 اهم حا جةافي المدرسة كلها 
ني يوم السنة اللي 6ا5 جه كا ج او معا في المدرسةء دایم 
وقت الفسحة بيقعد لوحده يتفرج على عبدالله وصحابه وهما بيلعبوا كورة. 
پوم بعد يوم عردالله أحد باله إن الولد مش بس بيقعد لوحده في الفسحة؛ 
ده على طول شکله حزین ومعندوش أي صحاب! المهم عيدالله راح سال 
ادر سة عليه وعرف منها إن الولد ده أخوه عنده توحد» وعشان هو الكبير؛ 
فبيبقى هو المسؤول عن آخوه المريض معظم القت في المدرسة... وده 
خلاه ملوش صحاب ومحدش بیقوله يلعب معاه. 
أما عبدالله جيه حكالي إن الولد صعبان عليه جداء قلت له «دي فرص 
ربنا إدهالك عشان تساعده فکر ممکن تعمل إیه!'. 
راح عبدالله اتفق مع الغريق بتاعه إنهم هيخاو الولد ده يلعب معاهم 
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کورة حتی لو مش بيعرف» وراح اتصاحب على الولد واتفق معاه إنه هيلع 
معاهم کل یوم اوأول يوم فوا لإتغاق رجع عبداله من المدرسة في قي 
السعادة وقالي «أنا مبسوط جداء الولد ضنحك!») 

الولد ضصحك» بس كده. .. ده غعطاء! هو مادالوش فلوس ولا حل له 
مشاكله ولا علمه حاجة! هو بس خلى يومه أحلى» خلاه بضحك» ۽ حلی 
أطفال تانية في المدرسة تهتم بيه وتساعده خلاني أنا أتأثر بالقصة دي 
وأنقلها لغيري... ده آثر! أثر بسيط بس أثر» مش لازم الإنسان يكون بيل 
جيتس ولا محمد علي ولا ابن سینا عشان يعمل فرق فی حیاة غیره! کل 
واحد حسب قدرته وظروفه. 


امن ينظ ر فعإانالكثي ر من الخير م ةا اتحدة لن يفعل شيئا بدا" 


صمویل جونسون 


هاحكي لك مثا اتاني: من النإاس( اللي آثرت فيا في حياتي واللي 
بعتبر نفسي محظوظة عشان عاضرتها عشر سنين من عمري» جدة جوزي 
الله يرحمها! شخصية في نظري فريدة جدا! شفت فيها كل معاني العطاء 
والکرم بلا حدود. 

الست دي كانت في نظري تطبيق عملي لحديث «الكلمة الطيبة صدقة)» 
أجمل لسان ممکن تسمعیه» آحلی دعوات من القلب ممکن تاخديهاء أكرم 
شخصية تشوفيها في حياتك» مع الغريب والقريب» الأقارب والمعارف 
والخدم» حتى الأطفال لازم دايما يخرجوا من عندها واخدين حاجة 
فلوس شكولاته لعبة أي حاجة مهما كانت بسيطة! 

ولادي لحد دلوقتي كل ما نيجي نتكلم عن الكرم والعطاء» بيفتكروها 
هي على صغر سنهم! وأنا لحد دلوقتي بفتکر موقف من ٩‏ سنین آما كنت 
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معاهاء وواحدة قريبتها قالت لها «حلوة آوي الشنطة اللي إنتي لابساها 
دي٠»‏ وما لقيت من جدة جوزي الله يرحمها غير إنها فضت الشنطة في 
ساعتها وقالت لها «والله ماهي راجعة!٠‏ كده في لحظة من اوت 
ماستنتش حتی آما ترجع البيت! 
انکر تاہما مراب تی آنا کا من بض ق مدت راچا بی 
الجارسون بقشسيش أد تمن الفاتورة لأنه «اغلبان»! والموضوع والله مش 
فلوس بس! الست دي من آكتر الناس اللي اتعلمت منها الذوق والإتيكيت 
واللباقة والذكاء والسياسة» وكل حد تعامل معاها كانت بتحسسه - باهتمامها 
_ إنه أحب إنسان ليهاء وهي مفيش بينها وبينه أي مصلحة! 
کل اللی آنا حکیته ده عطاء! زمفيش فعلا شعور في الدنيا أجمل من 
العطاء! إنك تكونى عارفه إإثكة اثر تي اة حد» خلتيه سعيد» خففتي 
عنه خمله» دخلتي الپروزا علق قلبه» خلتية بشكي لك همومه وسمعتيه 
ووقفتی جنبه» تصحتيه زصبيحة نفعته» وهکذا؛ حدمة التاس والتأثير فيهم 
پیخلوکی تعيشي في مستوی عالى جدا من الجودة في الحياة. حاولي 
ماتتمحوريش حوالين تك إهتمي بخبات اما حلي ليكي آثر في حياءة 
غيرك ولو بكلمة تشجيع آوهاابةأودوقك تديهوله» أو أي حركة سيط 
تعبر عن اهتمامك بأمره. ) 


«لا ترك أحدا باتي إليك يذهب من غير إن يصب حأكثر سعادة 
تیریزا 


شوفي ايه المهارات اللي عندك والعلم رالخبرات اللي في حباتك ودوري 
إزاي تقلها لغيرك! ماتحوشيش علمك وفلوسك ومهاراتات 
نفع غير باللي عند مهما کان بسيط! إنتي دلوقتي عند فرص تاٽير 
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في الغير أسهل كتير من أي جيل قبل كده! عندك إنترنت ممكن تتواصلي 
عليها بسهولة مع ناس» مش بس شبهك أو في بلدك» ده إنتي ممكن أثر اد 
يوصل لناس في آماكن تانية في العالم» ودي حاجة عظيمة جدا! 

حاولي تتعرفي على ناس من بلاد مختلفة سواء اونلاین آو لو بتسافری 
کتير. حاولي تحتكي بثقافة الناس وحياتهم وأفكارهم وتدوري على مساحة 
حوار مشتركة بينك وبينهم. انفتحي على العالم وهتتفاجش إن مهما كان 
اللي حواليكي من ديانة آو جنسية مختلفة» هتلاقي دايما ن في ٻينكم على 
المستوى الإنساني حاجات كتير أوي متشابهة» هيأثروا فيكي وهتأثري 
فيهم؛ هتوسعي مدارکك وهیبقی لیکي نفع متعدي لغيرك... ودي علامة 
كبيرة جدا إنك على طريق مراد ربنا منك. 

الخلاصة: إنتي في ر حاة! مهم ج1ا بعك ماجهزي نفسك وتبقى امسؤولة؛ 
و«متوازنة وة و اجكيمة) وامسيطرة ٠"‏ إثك تبقي «مؤثرة١|‏ إنك تاخدي 
حد معاكي في الر حلة| إت يبقى ليكي أثر في الدنيا! إن رحلتك يبقى ليها 
معنی مش بس في حياتك» کمان في حياة غيرك! 

حاولي تطبقي آية و جعاتي مارکا آینها کنت!» مکان ما تكو ني إنفعى 
الناس وساعديهم . حلي ليكي برم في|الاسبوع أو الشهر إنزلي تطوع في 
مستشفى أو جمعية أو مدرسةء أو حتى اعملي حاجة أونلاين أو على 
مستوى عبلتك آو العمارة اللي ساكنة فيها. ماتستنيش آما تيجي بظروفهاء 
ماتستنيش أما يجي لك وقت ولا فلوس» ماتستنيش أما تبقي نفسيا أحسن»› 
ماتستنيش حاجة! حطي خطة دلوقتي هتساعدي مين إزاي؟ متسیبی اثر 
فإيه؟ كل واحدة فينا بتعيش مدة زمنية محددة بمقياس «الاأيام؟» بس بمقياس 
«الأثر» حياتنا بتختلف تماما! عيشي كبيرة! هاتعملي إيه؟ 
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قلم رصاص 


تف الراجل - صانع القام الرصاص - يتكلم مع القلم كلمتين على 
اد قبل ما بحطه في علبته» قال الراجل للقلم «بص يا سيدي» لو عاي" 
برنس وتطلّع أحسن قالم رصاص جواك في خمس حاجات عايز“ 
رف کویس جدا قبل ما تطلع تواجه العالم. 

افتگر دایما: 

ا انك هتقدر تعمل حاجات عظيمة جد بش ط إنك ما تتكبرش؛ 
يب نفسك في إيد حد خبرة وعلم وتأثير يبسكك ویکتب أو يرسم بيك. 

۲ _ إنك كل فترة کده هتاافي نفسك بتتبري وممكن الموضوع ده 
جعك شويةء بس إنت ماج الي ده عشان ق أحسن. 

٣‏ إنك هتعمل ملا وهاتقدر تصلح الأخطاء اللي متعملها. 

إن أهم حاجة فيك هي داب الجر اللي جوالف مش الخشب اللي 


بره» الرصاص اللي جوه. 
٥۔‏ إن آیا كانت الظروف الآ اتحطت فيا راالورق المستخدم» خليك 


۳ 


حریص دایما إنك تسيب علامةء أوعى توقف كتابة ولا رسم ولا شخبطة. 
اا حاجات دول لو دایما حطیتهم في دماغك» هتبقی ولا جد عه 

قلم رصاص عملته فابر كاستل بجلالة قدرها' 
القصة دي مش قصة قلم رصاص؛ القصة دي قصة حياة كل واحدة فينا! 
كل واحدة فينا ليها دور وقيمة عالية جدا بس إحنا ساعات بتنسی! 
شی نسیب اسنا بین آیدین ریا وتنا نطهجین نه سبحاته وتعای س 
ھایضیسا؛ سول ا إحنا بندور على مراده نا. بتنسی نتواضې وتطلب 
ہی فنا إا ی سی وتوف کل سذ جوالینا اتر فرت ازا دی 
إن الحباة هتفر نا كل شويةء وإننا محتاجين المعافرة والبري بتاع کل 
مشكلة نمر بيها عشان نطلع آقوی. بننسى إنتا هنغلط» وإن غلطنا عمره 
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مأ هيكون نهاية العالم طول ما إحنا بنحاول نصلحه ونتعلم منه. بننسى إن 
أهم حاجة فينا مش ظروفنا ولا فلوسنا ولا شكلناء آهم حاجة هي الإنسانة 
اللي جوه؛ هي دي مقتاح انير وهي دي اللي علا محتا جين نهت بيا 
ونحافظ عليها. بننسى إن مهما إتغيرت الظروف اللي حوالينا هيفضل دايما 
لينا دور» هيفضل دايما لينا بصمة» هنقدر دايما نسيب أثرء لأن "المؤمن 
كالغيث» إينما حل نفع 

القصة دي هى قصة الحياة! الحياة اللي لازم نفهم قواعدها لو عايزين 
نشجح فيها. فاكرة «أنا والحياة؟ اللي اتكلمنا عنهم في الفصل الأول؟ لو 


عايزة تعيشي عيشة فل» يبقى لازم بعد ما فهمنا شوية عن «أنا۲» نتأمل شوية 
في حقيقة «الحياة». 


الحقيقة الأولى: الحياة اختيارات 

أما كدت بدرس إؤارة أعمال قي الجامفة إتعلمت إني لو كنت مثلا 
مدير ة شركة والشركة دى 5ات عشفات الم و ظفین ماكئوش مهتمیین أو کانوا 
لا يُعتمد عليهم» يبقى ده معناه إن أنا ماعنديش المهارات الإدارية الكافية 
اللي تخيلني ابنی فریق عمل مسثول وناجح! بالتالي حل مھم ساعتھا - 
قبل ما ارمي اللوم كله على الموظفين - إني أزود الأول مهاراتي الإدارية 
واتعلم طرق مختلفة لتحفيزهم» أو حتى لاختيار فريق عمل مؤهل للوظيفه. 

وهكذا في الحياة! 

سهل جدا مع آي خبطةء نعيط ونلوم على اللي حوالينا! بس الحياة 
مفيهاش مكان للضحايا! الحياة مش ضحايا وأشرار» مافيش مؤامرة كونيه 
عليکي عشان تفشلي آو تتدکدي! الحياة عبارة عن اختيارات وتحديات 


ودروس! 
إنتي بتختاري. 
للمزيد من الكخب والروايات الحصرية 
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في علاقتك باللي حواليكي» بنفسك» بمشاعرك وأفكارك» بقرارتك 
,صرفاتك... إنتي بتختاري. 
في كل سنمرة بتحصلك» وکل تحدي بتتحطي فيه» وکل برية بتتبریهاء 
تی بتځتاري. 
بتختاري هاتعملي إیه؟ هتعافري وتتعلمي وتطلعي آقوی» ولا هتستلمي 
رتقعي؟ أيا كان الظرف اللي اتحطيتي فبه» وأيا كان اللي حصلك قبل کله 
عارفه»ء أما بنموت بيكتبوا على قبرنا سنة الولادة وسنة الموت وبينهم 
شرطةء أهى الشرطة دي هي قصة حياة كل واحدة فينا من ساعة ما بتتولد 
لحد ما تموت! ومن نعم ربنا علينا إنها شرطة؛ لأن الشرطة مكونة من 
نقط كي مش نقطة واحدة. كلوظر فاق اتك كل تجربة» کل موفف 
مهما كبر آو صخر مهما كان جاو ولكش ... فهر قي الأ خر «نقطة! في ۰ 
الشرطة! عشان كده مهما حطلك ومهما شفتي ومهما غلطتي» ماينفهش 
تلخصى حياتك وتحصري نفيك في ثقطة أو اتنين أو تلاته! قومي واتعلمي 
وكملي الطريتق وارسمى إنتيإباقي الشرطة! 
I ۸۹۸۹‏ 
«الإنسان يستطيع دائما أن يدأ حیاته من جدید ف یآي م رحلة من مزاحله» 
دام درو الألہ وعثرات الطريی' 
e‏ عبد الوهاب مطاوع 
ا سے 


ناشیونال جو جرافيك - اسمه داڼ بویتنر- 


و _ .Blue Zones JL‏ 
کد ات د ی مناطق معينة بتدمیز إن سکانها بیعيشوا 
لے و ای ییا ااا ی 

أعمار أطر ل من آعمار باقي الناس في ي ٠‏ 
للمزيد مر الكدب والروايات الحصرية Ar‏ 
انضموا ل جروب رواياتي 


fbgroups/Rwaiaty 


إن واحد یبقی عمره فوف الميت سنة ده طبيعي جدا في مناطق ال عاق 
Zones‏ 

المناطق دي کانت: آوکیناوا في الیابان» ثیکويا في کو ستا ریکاء ساردینیا 
في |یطالیاء یکاریا في الیونان» ولوما لیندا في کالیفورنیا. 

الباحث دان بويتنر سافر رحلة للمناطق دى عشان يعرف إيه الحاجة 
المشتركة بين الناس اللى بتعيش هناك لأنهم مش بس أعمارهم طويلة 

من بین کلام کتیر دان بویتئر كتبه في الكتاب لفت نظري أربع عوامل 

١‏ الناس دي گلها كان عندها إحساس بالغرض! أو ١الهدف»‏ من 
حیاتهم فی آوکیناوا کابوا توا مصطلح ادون وفي نیکویا کانوا 
بیسموها فلا۷1 ل اقام والاتن معتاهم باللدي كده«الحاجة اللي بتخليني 
انها سال ع الضخط! منهم اللي لازق قي اوقت معين في وسط اليم 
ينام» م منهم اللي بيصلي» منهم اللي بيعمل اجتماع للأسرة يوميا وهكذاء 
الطلاينة مثا کان دهم حاحة اسمها (ساعة السعادةة کل يوم بيعملوا 

۳ الناس المعمّرين دول كلهم اجتمعوا على قاعدة بتقول «الناس 
اللي بنحبهم الأول»ء # 3ة معناه اتك شتا کے يهم كلهم حر یصین انهم يدوا 
راوبة وو ووقت خاص لأهلهم وأزواجهم رلاد وأصحابھم مهما کان 
يومهم مشغول! 

E‏ الناس دي کل واحد فيهم مداخل نفسه في دواثر اجتماعة تساعده 
يعيش حياة أفضل. يعني من الآخر كده بيختاروا الناس اللي حراليهم؛ 
پار اتساب الان تنس شیا شرا را علوم وبا 
0 

للمزيد من الكخب والروايات الخضزية 
انضموا 


جروب روای 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


ناس مبسوطين آصاد في حياتهم» لأن العلم بيقول إن السعادة والنكد 
والوحدة من الحاجات «المعدية) فى الحياة! 

لو عايزين نلخص الأربع نقط دول فى حاجة واحدة مشتركة بين الناس. 
دي کلھا هتکون: إنهم ناس مسيطرة وعارفین هما ببعملواإیه كويس أوي! 
كل واحد فيهم عنده خحطة لحياته» أو هدف معين «مسؤول» عنه» أو غاية 
بتصحيه من الوم كل يوم» و#بيختارة أسلوب الحياة اللى يساعده على 

اللطيف إن بعد العحث الطويل بتاع دان بيوتئرء في شركات عالمية بدآت 
تطلب مئه إنه یجی يساعدهم فی تنفيذ «آسلوب عمل شبیه ببتاع ال دا8 
Z088‏ عندهم في الشركة! شركة هاه8 مثلا فى أمريكا بقيت أول شركة 
معتمدة كبيثة عمل 2018 ع با8 فیھا کر رسابتا وتدریسات تساعد مو ظقینها 
يعيشوا حياة متوازنة ويكتشمراالهلاف من انهل .. وإحنا قاعدين :) 

اللي عايرة أقرله من النقطة دي إن الحياة ما U,‏ مواقف وتجارب 
واختيارات! الببثة اللي حو اليكي بتأئرء بس في الجر مدى تأثيرها ده قرارك! 
خليکي واعية لاختياراتاك ومسؤولة عتها» والخرجي من مربع الضحية 
#المقعول به» لمربع «الماعإ #١‏ لو فعلاعايرة تنجحي وتحققي مراد 
ربنا منك ! 
ا 


«لست تاا لظ روفي ولكني نتا جقراراتي» 
سیفن کوني 


س 


الحقيقة التانبة: الحياة أكبر منك 


a‏ . الحاة انها آكر منا! إحنا م 
الحقيقة التانية اللي لازم نفهمها عن الحياة إنها أكبر مننا! إحنا مش 
لمزيد من الكنب والروايات الحصرية ۵۵+ 


لضموا ل جروب رو 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


١ 


محور الكون والحياة مش بتدور حوالینا بحيث إن كل واحدة فینا تة که ا 


عايشة لنفسها وخحلاص! كل واحدة فينا عبارة عن ترس في مكنة كبيرة! 
جرء من کون کبیر خلقه ربتاء وكل واحدة فینا ليها دور مهم وممیز في 
الکون ده. مفيش حد فینا کومہارس ولا في حد فينا اتخلق صدفة. إنتي 
ماتخلقتیش صدفة يا فوزية» إنتي اتخلقتي لغاية! 
العالم اللي حوالينا أقنعنا بشكل أو بأخر إن الحياة عبارة عن إنتي 
دارسة ایه؟ معاکي کام؟ بتشتغلي ايه؟ دكتورة ولا مهندسة ولا محامية 
مشهورة؟ شقتك إيجار ولا تمليك؟ متجوزة؟ طب ولادك بيروحوامدرسة 
ایه؟ وهکذا... 
مفيش أي مشكلة إنك تبقي أشهر وأشطر دكتورة في الدنيا وعندك 
أحلى بيت وأجمل ولإد بو هان جرد وجود الحاجات دي معناه إنك 
سعيدة وعايشة حباة ا ردة وحقفتي اأتل من حياتك؟ مش شرط ! في 
ناس عندهم کل ده رمش مبسوطين ولا اسن إن حياتهم ليها أي معنى! 
بشكل عام فى تلت أنوآع مختلفة من الجياة: حياة كلها خمول وبلا دة 
ومفیهاش أآی أهداف أو إنجاز وكل يوم ثليه اللي قبله» وحياة كلها شغل 
وأكشن ورغبات وظابات دفي و اة آكبر من مجر د آنا وانتي ورغباتنا 
وسعادتنا وخلاص على کده! حیاة بنسأل فیها نفسنا: آنا ربنا خلقني لیه؟ 
آنا تحدیدا ربنا خلقني له؟ ما أنا مش مخلوقة بالصدفة! فليه آنا بالذات 
ناس كتير بتخاف من السؤال ده ویتتخیل إن ربنا خلقها عشان تبقی 
داعية في المسجد أو راهبة في الكنيسة حتى لو هي مش لاقيه نفسها في 
الدور ده! وده مش حقيقي! 
الحقبقة إن رينا عايزك تعيشي حياة أكبر من نفسك! عايزك تسيبي 
بصمة»ء تضيفي قيمةء تعمري الأرض وتنفعي الناس بالحاجة المميزة اللي 
هو سبحانه وتعالى إدهالك» وعلى قدر إستطاعتك. 
وعشان تعرفي تعملي ده» إنتي محتاجة تفهمي نفسك الأول ويبقى 
لمزيد من الكب والروايات الحصرية 


نضموا ل جروب رواياتي 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


۲۵0۳ 


عندك وعي وإدراك باللي بيحصل جواكي» محتاجة يبقى عندك علاقة مع 
نفسمك ومع الحياة حواليكي تخليكي تقدري تكتشفي مهاراتك والبصمة 
اللي إنتي هتسيبيها في الدنياء وده الهدف من الكتاب» إنك تبدأى التغيبر 
من جواكي الأول» من رؤيتك وتفكيرك ومشاعرك وقيمك ومعنقداتك 
في الحياةء» عشان تقدري تأثري فيها. 


«أتمنى أن أقف أمام الله لأخحبره بأني قد استفدت من كل المواهب 


التي لحني , اها 
رما بومبیكڭ 


الحقيقة الثالثة: الحياة مش ديزنى لاند 


الحقيقة الثالنة عن ألحاة إنها مش مصبهة شان تحقق لك السعادة 
والراحة طول الوقت» لاأن لو آلحياة كانت كده كان الإأنسان مسك في 
الدنيا ومافكرش فى ربنا أصلا! 

فی ناس عايشة في الدنيا بتكبر وبتنجح وبتعمل إنجازات بعقلية «الحلم 
الأمريكى»»ء والحلم الأمريكي أو الثقافة الأمريكية سمة أساسية من سمتها 
إنها تقولك: إعملي كل حاجة في الدنيا تخليكي سعيدة المهم إنك تبقي 
سعيدة! الغاية الكبرى اللي المفروض تعيشي لها كفرد هي إناك تعيشي 
اسعدة). 

وفكرة إنك تعيشي سعيدة في حياتك فكرة عظيمة ومهمة جداء لكن 
ماينفعش تبقى «غاية؛ في حد ذاتها! ماينفعش تبقى *المهمة الكبرى؟ و«الهدف 
الا من وجودك ومن كل حاجة بتعمليها في الحياة. ماينفعش تعيشي 

للمزيد من الكنب والروايات الحصرية 


نضموا ل جروب رو 9¥ 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


في الدنيا بعقلية اللي رايحة «ديزني لاندا» اللي هو «أنا جاية هنا عشان 
اتیسط وبسن!»٤.‏ 

الحياة مش ديزني لاند! 

البحث عن السعادة في حياتك «كغاية؛ هايخليكي تعيشي صغيرة» 
هايخليكي تعيشي لنفسك أن الکون بيدور حواليكي إنتي بس» هایخلیکی 
تعيشي بتاخدي آکتر ما بتدي» هایځلیکي مركزة في اختياراتك على اتحقيق 
ذاتك؟ وإشباع رغبات ال ١أنا»‏ جراکي» عشان تبقی سعیدة! 

إتما البحث عن «المعتي ؛ من حياتك هایخځلیکي تعيشي کیرة» هایخلیکی 
يتستخدمي قرتك وعلمك ومهاراتك مش عشان «تحفقي؛ ذاتك ولکن 
عشان «ترتقي باتك دي وتخلي ليها دور في الكون اللي أكبر منها واللي 
مش بیدور حوالبپاء مار چاکی مجه الور رة الكبيرة بتاعت المكنة اللي 
آنتي ترس فیها هایچلھر دی مش شان تاخډي مقابل مادي أو معلوی 
وخلاص» لحن عدإاك ٠<‏ دورك ودي مسؤوليئك قي الدنياء هايخلي الماضي 
له عااقة بالحاضۋبالمستقل لاك قتي فاهحهة إنك في رحلة».وإن کل 
موقف؛ بيحصل للا في الر لةه دي له مع وغاية وحكمة بتعلمي منها. 

السعادة مش غايه هي بجا داتهاء السيادة واسيلة ورمنتج إضافي بيجي 
مع الرحلة. وسيلة يعني إحساس جميل محتاجة تحسيه في حياتك عشان 
تقدري تكملي الحياة وتستحملي الصعوبات وتوصلي للهدف والغاية من 
وجودك» ومتج إضافي يعني نتيجة ثانوية بتحسي بيها آما يبدأ يحصل توازن 
في حياتك وتبتدي تبقي نفسك» على طبيعتك» تحبي نفسك بممیزتهاء 
وتصاحبيها عشان تصلحي عيوبها. 

هاتحسي بالسعادة أما يبقى عندك سللام داخلي» وټتدی تکتشفي مراد 
رېنا منك وتعیشي يوم بیوم عشان تحققيه» دي في حد دأتها سعادة! محاولة 
وصولك لمراد ربنا منك الر حلة نفسهاء محاولة الوصول للغاية من حياتك 
في حد ذاتها هتسعدك وهتخلي تفاصيل حياتك كلها تلف حرالین هدف 
واحد. حتى وقتها أما الحياة هتقولك «تختاري تاكلي كذا ولا كذاء تخرجي 


۲۵۸ للمزيد من الكتب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواب 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


ا تصاحبي دول ولا دول» قري الختاب ده ولا ده؟۲» هاتالاقی 
نفسك بتختاري الاختيارات اللي تساعدك تحققي الغاية من حياتك. وقت 
المنعه نفسه ساعتها مش هیبقی تضییع وقت ولا مخدر بتخدري بيه نفسك» 
لکن هیبقی استراحة لیکي عشان تقدري تکملي! هاتبقی بترسمی أو پتلونی 
أو بتخرجي مع صحابك عشان يبقى موودك لطيف فتقدري تكملى الرحلة 
رتحققي مراد ربنا منك وإنتي مبسوطة. 


السعادة ممكلة فقط عندما لا يفترض الناس أن الهدف من الحياة . 
هو السعادة! 


جورج أورویل 


الحقيقة الرابعة: الحياة محتاجة مرونة 


لما جوزي قرر إننا هنهاجر 05 فاك قبت القرار مناسب جدا بالنسبة 
له» وغريب جدا بالنسبة لي! وقتها کان بقى لي حوالي ۽ سين بشتغل في 
الگوتشينج والتدريب في مصر وبق فندي متب حاص بيا وبدأت بقی 
اتعرف ويبقى فى ثمرة للتعب والدراسة بتاعت السنين اللي قبل كده... 
وراح جوزي فجأة قالي «جومي بينا نمشي٤!‏ 

عارفه أما ممثلة مثلا تعتزل التمثيل في عز ما بدأت تتشهر؟ كان الوضع 
شبه كده إلى حد ما بالنسبة لي» لدرجة إني فاكرة ساعتها إن في ناس كانت 
بٹواسیني على قرار السقر وبتقولي «هاتعملي إيه هناك وکندا دي تقافة 
مختلفة خالص» وهتسیبي کل ده دلو قتي ازاي! إلخ إلخ» وإحنا عموما 
مانتوصاش في اللطم :) 


للمزيد من الكدب والروايات الخصرية 0۹ 
الضموا ل جروب رو 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


آنا فعلا وقتها كتت متضايقة جدا إني سايبة أهلي وصحابيء بس الحمد 
له ومر کا ت داد اکت دي ی 
بس حاولت آبص للموضوع بطريقة مختلفة 

عارفه أما قبتي رايحة مشوار مهم مثلاء وليكن إني ساكتة في مدپتة 
نصر (لا قدر الله) وعندك معاد مهم جدا في جامعة الدول في المهندسين 
(أستخفر الله)؟ لبستي وجهزتي وحضرتي حاجتك ونزلتي ركبتي العربية 
وطلعتي ال ۴5 أو الخريطة بتاعت الموبايل ركتبتي فيها العنوان اللي إنتي 
رايحاه وبدآتي تتح ركي... طلعتي طريق النصر وفضلتي ماشية وكله تمام 
وكوبري أكتوبر قدامك آهو»ء وفاجأة هرب... الكوبري مطلعه مقفول! 

تځیلي السیناریو ده وفکري...هاتعملي ايه ساعتها؟ 

آنا أقرلك. قداماتايا سني تلت اختيارات الاختيار الأول إنك تركني 
المرية على جنب ( ااا ا ا باي ايوم مدان الت 

مشيتش زي ما إنتي عايزة وفي الحالة دي هايروح عليكي المشوار 

o O san‏ تيجي تواسيکي 
شوية» وبعدین الو فضاتي تعيطي هیسپرکي ویکملوا حیاتهم عادي» ده 
لو ماقالوش عليكي مجتونة أو مأقورة! 

الاختيار التاني اللي قدامك إنك نلفي وترجعي تقعدي في بيتكم» وتستني 
بقى الكوبري يفتح بعد يوم اتنين شهر سنة وإنتي وحظك» وفي الغالب 
برضه هيروح عليكي المشوار المهم ومش هتبقي استفادتي آي حاجة! 

والاختيار التالت وده اللي بيحصل بالفعل لو إنتي ماشية على ال 6۴8 
إنك هتلاقي ال 6۲5 عمل حاجة اسمها 2-۸6١أااه۸!‏ يعني بالبلدي كده 
انشراح - اللي هي الكل في الكل في ال G۲5‏ - أما تلاقيكي ماطلعتيش 
كوبري أكتوبر» هاتروح في لحظات كده حاسبة إيه الاختبارات التانية اللي 
فدامك وتروح مدیاکي طریق تاني تروحي منه لنفس مشوارك من غير 
ما تعيط ولا تلطم ولا تتدب حظها ولا تقولك إنتي السب وتناك ر 
تلعن الكوبري على البلد كليا! 

للمزيد من الكب والروايات الحصرية 


نضموا ل جروب واي تي 
PfgroupsRwalaty Ele‏ 


ليه بقى بيحصل كده؟ لأن إنشراح عندها حاجة اسمها «مرونة» وإحنا 
يا فوزية محتاجين نتعلم المرونة دي منها! 

مرونة يعني حاجتير: 

١‏ - مرونة يعني آنا اللي يهمني أوصل جامعة الدول عشان المشوار 
المهم اللي وراياء وصلت من كويري أكتوبر ولا وصلت من غمرة» ركبت 
عربية ولا ركبت مكوك فضائي» المهم إني أوصل للمشوار بتاعي! 

1 مرونه يعني إن انشراح بعد ما كانت حلاص حسبت لك الطريق 
الأولء ورسمت لك الخطة بتاعت كوبري أكتوبر» وقالت لك سيري على 
بركة الله يا فوزيةء وفعدت هي بقى تتفرح على حريم السلطان وهي 
مستكنيصة»ء كان عندها مرونة وتقبّل إنها ۔ أما لقیت الطريق ده مشفول ‏ 
تسيب حريم السلطان رفوم هن هلر .الكببة وتخرج من «دايرة الراحة 
بتاعتها وتحسب لك طريق جديد عشان تشي فيه! 

ولعلمك» انشراح بثاغت ال 6۴8 لا تیاس آنا مجرباها كتير! كل مرة 
الطريق هيقف هتطلع لك طريق تاني بمنتهى المرونة والإصرار! ليه بقى؟ 

إيه عااقة کل ده شه سفری ل5 

آما أخدنا القرار بالسفر قلت لنقسي: لو إنتي يأ هبة تركيزك إنك توصلي 
لمراد رَبنا منك» وتحطي بصمة في قيمة المرأة ودورها وفي فكرة إن 
الإنسان يكون مُمَكّن ؤعايش بجودة وغاية كبيرة في حیاته» لو هو ده ال 
0نا nناوعك‏ بتاعك أو المشوار المهم بتاع جامعة الدول بالنسبة لك» يبقى 
مش المفروض يهمك عماتي ده في مصر ولا في کندا ولا في بورکينا 
فاسوء المهم توصلي! بالتالي لو طريق مصر اتففل بالنسبة لك لأي سبب» 
لازم يكون عندك امر وة إنك تعملي ۲۵-۲۵۲٠ ٣۳‏ وتوصلي لمراد ربنا 
منك بای طریق تانی فتحه للد حتى لو ده معناه خروج من دايرة الراحة 
بتاعتك وبذل شوية مجهود زيادة عشان الطريق الجديد أطول أو أصعب! 
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لأن البديل إنك تفضلي قاعدة في مكانك» تندبي حظك» وتنكدي عيشة 
جوزك وولادك وبرضه مش هتوصلي! 

والخروح من دايرة الراحة معناه حاجتين برضه: 

١‏ - معتاه الخروج من *الدايرة! اللي بتدوري فيها من عاداتك وطريقة 
تفكيرك وصحابك والحاجات اللى إنتي «عارفاها؛ وامتعودة عليها؟» لحاجة 
جديدة «مجهولة؛ ماتعريفهاش برة الدايرة بتاعتاك ولسه هتجربيها! ودي 
حاجة محتاجة تتقبليها عامة في التعامل مع الحياة: إن مش دايما كل خاجة 
هتبقى معروفة وواضحة وفيها إجابة قاطعة نموذجية مضمونة! الحياة مش 
اا اواولا الاي قاي عر ايهر دل دران ال آي ادا 
الحياة مش معادلات محفوظة ونتايجها واجحلة: .۲=١+١‏ 

الما بتحطي عنوان في 08كين ريطة عامة للطريق» لكن مش 

بتشوفي تفاصيل الطريق كله قبل ما تتحركي ٠‏ إنتي يدوبك بتشوفي الخطوة 
الجاية «إدشلي یمین٤‏ واا تدخلي يمين تشوفي الخطوة اللي بعدها «إمشي 
٠‏ متر وبعدين شلمال؟ وقمكن في نص الطريت تلاقي حاجة ماكتيش ‏ 
عاملة حسابها وهكذاء والطريق بيوضح مع الوقت! 

نفس الفكرة في الحياة» إنتن تحط خطة وبتاخدي خطوة بخطوة» بس 
لو استنيتي أما تعرفي كل تفصيلة في الخطةء كل نتيجة وإحتمالية ممكن 
تحصل؛ کل [جابة على کل سژال في فهنك؛ ییقی مش هتح رکي! لان 
اليا دش كد لازم يقي عك مروت إنك ميتي بأسئلة» ویتجاوب 
عليها في الطريق! يبفى عندك تذل لفكرة إنك مهما خطعي وقرري 
فالحياة متغيرة! مفيش إسطمبة واحدة للحياة كلنا هنعيش فيها! لازم تجارب 
ومحاولات وتغيير واكتشاف للعالم اللي برة فكرة «اللي نعرفه أحسن من 
اللي مانعرفوش؛ 

۲ الخروج من دايرة الراحة معنا إنك يبقى عندك تقل إن التغير أو 
الحاجة اللى هتجربيها دي هتبقى مش مرييحة» و في الأول» حتى لو إنتي 
تة تماماإتها حاجة مهمة وعظيخة! پعن ثا لو سسس گل ر الساعة 
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الضهرء ومتضايقة من الموضوع ده وشايقة إناتٰ تھب 
حاجات مهمة؛ فحاولتي تغيري الوضع وبدأتي تمرني نفسك إنك تصحى 
بدري... آول يوم واتنین هتصحي فيهم بدري هیبقی شلك عامل زاي 

هتبقي مقريفة جدا وتعبانة وغالبا ملامح وشك نفسها هتكون مخيمه» 
لأنه بالرغم من إنك متأكدة إن التغيير اللي بتعمليه ده أحسن لحياتك إلا 
إنه برة دايرة الراحة بتاعتك... برة اللي إنتي متعودة عليه... بالتالي التخيير 
ده هیکون غير مریح؟ وهتاخدي وقت وتعود لحد ما یبقی معاد صحیانك 
البدري ده» هو ١دايرة‏ الراحة) الجديدة بتاعتك! 

فاللي عايزة أقوله إن الحياة محتاجة مرونة لأنها مش ثابتة ولا متوقعة 
أغلب. الوقت! فاللى هتعيش في الدنيا وهي معندهاش مرونة إنها تغير 
طر يقة تفكيرهاء تكت با عادا تيد وصداقات جديدة» تغير خحطتها 
أوقات» تفكر في بداثل مختلفة آما الديا تقل وهكذا... هتتعب جداء 
وهتقف مع أول مطب' ) 

وصضقيني يا آمال (بصوت زكي رستم)؛ الطبات كتير ! 


الک للحاة منطقهاء وفللا lb‏ عن رايا فیما تر ید فعله؟ 
واسيني الأعرج 


الحقيقة الخامسة: الحياة قصيرة 


الحياة قصيرة جدا! 
أقصر من إنك تعيشي حياة حد تاني! مفيش مشكلة إنك تتأثري بتجارب 
غيرك بس في الاآخر ماتعمليش غير اللي فعلا هينفعك في رحلتك إنتي 
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الحياة قصبرة وكل واحدة فينا لبها ظروفها ورحاتها المختلفة... كل 


واحدة راكبة تاكسي مختلف... ولو كل واحدة ركزت في رحلة غيرهاء 
الحمر هيعدي وماحدش هيو صل! وکل ما هتفهمي النقطة دي بدري» کل 
ما هتبطلي تقارني حياتك بحياة حد تاني. 


لا تحبا حاة الآخحرين فالوقت محدود) 


-أقصر من إنك تعفد بها عل نفك !الحیاة کد کد هیبقی فیها صعروبات 
وتحديات: فبلاش إقي كان تضعيها على تفسك! عافري وإسعي في 
الدنا پش ماتتخانقیش معاها وتعاديها! إنتي فش ق حالة حرب مع العالم! 
خحدي الامور بالراجة وسهلي الحياة على نفك وعلى غيرك عشان ربنا 
يسهلها عليكي. إضحكي كتير زي الأطفال» ياتخديش كل حاجة بجدية 
رهيبة وعلى أعصاب ك الان إزئي اللي هتعي واروابحك هتعجز بسرعة! بسطي 
الأمور على آد ما نقدري» بسطي حتى طريقة حياتك واكلك وفرش بيتك. 
اتعوديي تسکتي دماغك کل يوم دقایقی؛ ۱۰ دقایق بس مخك یهدی 
فيهم من التفكير والهةا! فكري إيه اللي بيبسطك واعمليه عشان تحبي 
حياتك وتعرفي تكملي الطریق. ماتشغليش نفسك بمین هیفکر إزای طالما 
ما بتعمليش حاجة غلط لأن الدنيا فعلا قصيرة! 

- أقصر من إنك تضيعي طاقتك في زعل وخناق... أقصر من إنك 
تبوظي قلبك بغل وكره وانتقام من حد... أقصر من إنك تاخدى كل كلمة 
تقمي عند کل مرقف وكل كلمة وتعملي منها قصة! الحياة فعلا قصيرة 


وإنتي دورك فیها کبیر! 
| يد من الكخب والروايات | 
8 قا 
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-أقصر من إنك تحبسي نفسك في تجربة أو اتنين في حياتك! اللي حصل 
مهما كان صعب ومؤلم» فهيعدي! بعد شهر سنة اتنين خحمسة» هیعدی! 
هیبقی مجرد ذكرى! اشغلي نفسك كتير وخلي عندك صبر. الوةت هو 
أفضل علاج لتجارب كتير بتعلم فينا إدي بس وقت» للوقت 0( 
أقصر من إنك تحوشي كل متعة ربنا إدهالك ليوم تاني! الحياة مراحل؛ 
وكل مرحلة ليها تحدياتها ومتعتها. مرحلة الطفولة» وبعدين المدرسةء 
وبعدين الجامعة» وبعدين مرحلةالشغل والجوازء وبعدين الحمل والطفل 
الأولء ونعدين الولاد كبروا وإنتي كبرتي وهكذا... كل مرحلة من دول 
يوا ميا تارم تدشها تي واھا اواس الإاباط لوقت تاي 
کل يوم هایعدي مش هايجي زيه! | 
- أقصر من نك تخاز یا 8 ا جنك تبقی على طبيعتك 
فتلبسی ماسکات تغطیها! تدخافنی من الناس» فتحطی أ سوار حوالين نفسك 
عشان تحنمیها! تخافی تجربی» تخافی تفشلي أو تتجبي! 
إنتي ممكن تفضي حياتك كلها بقولي آد إيه إنتي جميلة وطيبةء بس 
محدش هيحبك فعلا عر آما تشيلي الماللكانا وتبقي على طبيعتك مع 
الناس» ويشوفوا جمالك وطسقك ااتسكن تقضي حياتك كلها بين الكتب 
والتنظير والمحاضرات عن النجاح والسعادة والحياة؛ بس مش هتنجحي 
فعلا غير ما تخرجي وتاخحدي أكشن وتشوفي الواقع وتتخبطي ۷ مرات 
وتقومى 1۸ دي الحياة الواقعية! كلها خبط ! ولو حاولتي تتفادي كل الخبطات 
اللى بتحصل واللي ممكن تحصل» هتتفادي الحياة وهتموتي قبل ما تبقي 
عيشتي 
أقصر من إنك تهملي علاقتك بالناس اللي حواليكي عشان أي سبب! 
محدش وهو بیموت بیقول یاریتني کنت اشتغلت ساعات أکتر وجمعت 
فلوس آکترا محدش بیقول يارٹني کت قریت کتب أكتر وأخدت شهادات 
أعلى! كله بيندم على تقصيره في حق ربنا وفي حق الناس اللي بيحبهم» 
وبیندم على تقصیره في حق نفسه وإنه نسي يستمتع بحیاته! علاقتك بالناس 
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مهمة جدا ومحتاجة رعاية واهتمام. ولو معندكش وقت «تضيعيه؟ مع 
الناس اللي بتحهم» يقى وقتك «کله) ضايع ! 
- آقصر من إنك تضيعى حياتك بتجري ورا باب واحد بس للسعادة 

ومهملة الباقي! أقصر من إنك تكلبشي نفسك بكلبشات تعطلك عن هدفك؛ 
وتبني معتقدات ومعاني في دماغك تكرهك في العيشة كلها! 

اا ا اتا ا ا ار ایال ابابا 

أقصسر ایی دای اللي ناقصك ومش شايفة النعم اللي 
غرقانة فيها! كل واحدة فینا لها ۲٤‏ قيراط من الدنيا هتاخدهم هتاخدهم! 
الفرق بين واحدة والتانية إن تقسيم القراريط مختلف وبيتوزع في أوقات 
اة ! فلانة ناجحة في جرازها بس صحتها فعيفة» وفاانة عندها و لاد 
زي الفل بس مش مإلاترطة مع جوزهاء رفلائة غنية جدا بس معندهاش 
أولاد وعلانة ناجحة في شغلها بس ملهاشآعل. دي إتجوزت وخلفت 
بدري» والتانية إغتنت بدري وإتجوزت متأخر؛ والتالتة ماتجوزتش خالص 
واتعلمت علم كبير في سجال معين قادت بيه البشريةء وهكذا... كل واحدة 
عندها نعم مختلفة» ومشاكل كمان مختلفة. مايغ ر كيش الصور... كل واحدة 
فعلا عندها مشاكلها. الفرق بس إل فى ناس مشاكلها ظاهرة أكتر من 
ناس تانية» بس كله عنده مشاكله! حاولي تشوفي النعم اللي في حياتك 
ومأاتبصیش دايما على اللي ناقصك بنظرة المحرومة! بصي عليه بنظرة 
اللي عايزة تطور حياتها وهي ممتنة إبتداء! لكل حاجة فيها! 

ممتنة وراضية باللي عندها وممتنة وراضية باللي راح منهاء حاسة بالنعمة 
والشكر للي معاها واللي مش معاهاء عندها حالة رضا عن السعادة والألم 
وکل حال ربنا قدره عليها. 

قريت مرة قصة مدرسة طلبت من الفصل بتاعها إن كل واحد يكتب في 
ورقة عجائب الدنيا السبعة. . تب كل طالب الحل وبعدين قعدوايتناقشوا 
مع بعض إيه هي عجائب الدنيا السبعة دلوقتي وزمان» ولاحظوا إن في 
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بنت لسه عمالة بتکتب. ایا ای ا ا 
الحل؟۲ ردت البنت وقالت لها #المشكلة إن عجائب الدنيا أكثر من سبعة 
بكتير أوي فمش عارفه أكتب إيه ولا إيه» بصت المدرسة في ورقة البنت 
لقيتها كاتية: 
عجائب الدنيا السبعة إننا: 
اف 
1~ يتسم 


أن ت 

الحاجات دي كلها وغيرهي كتير إعم! لو حداقالك إستغني عن نحمة 
واحدة فيهم في مقابل إن كل مشاكلك تتحل» مل هترضي» لأنها نعم لا 
تعض فملاء وللا سف باک ھا واا ار وض نحس با م ر 

الشعور بالامتنان هو أقوى شعور يطلعك من حالة «وقف الكوكب 
لو سمحت ونزلني هنا" اللي بتيجي للواحدة ساعات أما الدنيا بتضيق؛ 
هو حالة السكينة اللي بتحسي بيها - في وسط الو بتلاءات أما بتقعدي 
تفتكري نعم ربنا عليكي في حياتك» هو الحاجات الصغيرة ةأوي والتفاصيل 
البسيطة اللى لو راحت منك فعلا هتحسي إن الحياة فضيت! 

كان في دراسة معمولة في جامعة فلوريدا وجامعة منيسوتا بتقول إل 
كتابة الحاجات الجميلة اللي حصلت في اليوم - مهما كانت بسيطة ‏ 
بيقلل ظاهرة الشكوى عند الناس»ء وبيقلل إحساسهم بالضغط؛ وبيديهم 
شعور أكبر بالراحة والسكينة! 
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#إذا أردت الت رقف عن القلق والبدء بالجياة» إليك بهذه القاعدة: عذد 
نعمك ولیس متاعيكڭ؟ 


ديل کارنيجي 


آنا شخصيا بفكر نفسي دايما إني مش بس أكون ممتنة للحاجات الحلوة 
اللي في حياتي ده آنا كمان أكون ممتنة للحاجات اللي كان نفسى تحصل 
وساحصلتش... أكرن ممتنة للحاجات اللي ربنا بعدها عني عشان هو يعلم 

ممكن أحكي الك قضة نورا صاحبتي؟ 

« لا مش هامو دلو قتی إن شاء الله 

الأ أنا عايزة أفضل مع جوزى وزلادى شوية يارب 

ده كان أول آول حإجة تيجي على بالي أول ما عرفت من الدكتررة 
بتاعتي إني عندي سرطان الثدي» ؤكمان في مرحلة متأخرة جداء ونسبة 
إستجابتي للعلاج ضعيفة جداء وممكن يجييلي لوكيميا في أي وقت في 
مرحلة العلاج حسب كلام الدكتورة في كندا. 

الحقيقة المفروض إن كلام الدكتورة ده کان یضلم الدنيا في وشي 
ويحسسني إني هاموت بكرة» قصدی دلوقتي حالاء بس اللي حصل کان 
العكس! كانت طول ما هي بتشرح تطورات المرض ورحلة العلاج» وأنا 
مافيش في مخي غير الجملتين دول: إن شاء الله هاخف» وإن شاء الله 
اسرطان مش هينشر في بقيت جسمي زي ما هي بتقول! 
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A 


وقتها بقيت أبص فى عنيها وأعيط وأقول بالعربي الأ إن شاء الله 
لأ وأقول لجوزى اهي ماتعرفنيش أنا هاخف» لأ أنتوا صحيح بتقولوا 
سرطان وحرکات بس معلش آنا مش هاموت إن شاء الله» أنا يارب عارفة 
إنك بتعلمنى حاجةء بتقربني منك شوية» بتريحني يمكن من جري الحياة 
وبتديني فرصه امل في نعماك اللي الواحد واخدها وكأنها حق في الحياة 
مش رزف وفضل منك!! 

قبل السرطان حياتى كانت عادية جدا وماعنديش الحمد لله مشاكل من 
آی نوع. كنت عايشة في دوامة الحياة زيي زی ناس کتيسبر أو » مشغولة 
بجوزي وبولادي وبطلباتهم. كنت بستمتع بكل حاجة بعملها معاهم وکل 
وقت بقضيه. كنت مستمتعة بنفسي كأم وزوجة الحمد للهء بس يمكن اللي 
کان تاعبني إني دایما بحاولا أل للناس آللى بإجبهي مشاكلهم» شابلة همومي 
وهموم غيري طول هات ٠عايزة‏ كل اللى اليا كويسين ومبسوطين؛ 
وبجد وصلت لاأنى تعبت من الحمل ده وماصدقت إنى هاجرت عشان 
أبعد شوية وآحاول أركر في حياتي وحياة أقرب الناس ليا 

أما سافرت كنت مهتمة أوي إزاي أتخطط للايام اللي جاية» وبفكر آد 
إيه هى مرحلة مهمة ومحتاجة تركير# يمن ندمت شوية إني بعدت عن 
آهلي وسافرت» لكن بدأت الحياة الجديدة بطريقة بحبها. اتعرفت على 
كمية ناس مش طبيعية فى فترة قصيرة أوي» وكلهم أحسن من بعض؛ ويا 
دوب اتأقلمت وبدآت اشتخل... هوب حصل اللى حصل! 

حسیت کأن ربنا کان بيقولي هدي شوية بقي» کأنه کان عایزني آبص 
على نعمه - اللي فعلا مغرقاني - بطريقة مختلفة. كنت قبل كده دايما 
بصلی وبشکر ربنا واحمده على کل حاجة» بس من غير إحساس» من عير 
ما أشعر بأهمية النعم دي في حياتي... لحد ما اتحرمت منها. 

با آماعرفت مرضي كنت مصدومةء واد لا ا 
ولاعلی جوزي بس فضلت آقول لنفسي اوبعدین ٠‏ و 
وآستسله؟ هاضیع! هاخسر کل حاجه!. 

المزيد من الكتب والروايات الحصرية ۳4 


جروب رو 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


بدآت رحلة العلاج بالكيماوى وكان أصعب شيء ممكن لبشر إنه 
بتحمله! أقصى درجات الألم اللي ممكن أي حد يحس بيها! لكن اللىي 
کان أصعب منه اني اتحرمت من ولادي... ولادي اللي عمرهم ما بعدوا 
عن عيني لحظةء مابقتش بقدر أشوفهم ولا لمسهم... بحلم بيهم بس! 
كل أسبوعين كانوا ييجوا يقفوا على باب أوضتي» والغريبة إن الروح كانت 
بترد فيا وبحس إني كويسة عشان شوفتهم» وأول ما يمشوا ترجع الالام 
کلها تاني. ! 

الخمس دقايق اللي كنت بشوفهم فيهم دول كانوا بيزيدوني إصرار 
رهيب من جوايا إني لازم أخف! نظرة جوزي ليا وهو مرعوب علياء خلتني 

فاكرة إن شعري لما بدأيقع تقول اللهم أجرني في مصيبتي وأخلفنى 
خیر منهاا» وقلت لاجوزی وقتهایلاش شر قتي کده» قالي ابالعکس لازم 
ابقي معاكي'! حلقلي اللى فضل في راسي إيإه وقالي «حتى لو بقيتي 
شبه مایاك تایسون» بحبكڭ! 

ماکنش ينفع أستسلم» وقررت آبقى مايك تایسون :( هاهزم السرطان 
وبقيت بقهم في المصطلحات الطبية باللانجليزي زي الدكتورة بالظبط؛ 
مح إني کان بقالی 3 سنين أو آقل في کنداء بس قررت آفهم لوحدې من 

كل اللي كنت حساه ساعتها... إني في رحلة صعبة أوي بعتني فيها 
ربنا عشان فم حاجة وأرجع لحياتي. 

أهل جوزي کانوا معايا يوم بيوم وخطوة بخطوة؛ عوضوني عن عدم 
وجود هلي فعلاء ساعدوني كتير أوي! كمية الناس اللي ربنا بعتهم لي 
وبقول لنفسي کید آهلی راضیین علیا عشان ربنا بيو فقني كده. كمية الصبر 
والطمانينة اللى كنت فيها غرببة هادية وبضحك و حاجة كده غجيبة مش 
جو کانسر ومرض وبتاع. 
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نضموا ل جروب رواياتي 
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ا هې من عند ربنا فعلاء عشان کده خبیت عل آهلی في 
مصر» لأن ماکنوش هيستحماو | ا“ r ra E n=‏ 5 
ا ] وة هيصدفراإني هاخحف! كلمة سرطان 

ن ی موت» وكمان معندناش آي حد في العيلة جاله 
سره ۵ من اي نوع قبل كده فكانت هاتبقى صدمة من الأآخر! وعشان 
زعلهم وقلقهم کان هببقی له تأثير سلبي علياء قرت إني آخبي علیهم وامثل 
بقى إني زي القردة وبلف كندا كلها! كنت ممثلة بارعة فى المكالمات» 
وبحاول آبين لهم قد إيه آنا سعيدة وكويسة»ء لكن في | لحققة آنا كنت في 
قمة المرض والإعياء من الكيماوي والمضاعفات. 

مأكنتش عايزة حاجة تهزني أو تفقدني تركيزي في إزاي هاعدي المحنة 
دي. كنت دايما بتخيل اليو اللي هاخف فبه وهسافر لأهلي وأحكيلهم 
القصة وأنا قدامهم سليمةوؤزج الفز ! 

تخيلي إن في العز القع باه كنت بتخيل نفسي)اقمر! والله العظيم هو 
ده کان شعوري» وکان بیزید آکتر لما جوزي يسني بکده» ویقولی إنتی 
ست الستات! كنت بضيك وأقرل ایس ماتقو لش ست!. 

کل ما کنت آروح للدكتورة وتقولي التتايج؛ كنت بطير من الفرحة 
وأحس بالإنتصارء وبحس أد إيه اهايا ومش هايسبني لاأني عندي ثقة 
واستنى اللى بعدها بفارغ الصبر عشان أنجز المهمة. 
) کت شتی اليوم اللي سا لحف فه علشان بوس ولادی» آذاکر e‏ 
أطبخلهم أو آزعقلهم حتی» بس أبقي معاهم! قدرت كل دقيقة كنت بشتکي 
فيها زمان إني تعبانة أو بشتغل كتير» وإن طلبات الحياة مش بتخلص؛ 
وبقیت لما حد بيطا مني أي مساعدة بعملها وقول «الحمد لله يارب 
إنك قدرتني أساعدا. 

تفاصيل كتير حصلت في التض ومضاعقات 

ا ت ةا 
كل تجربة مرضي وعلاجي كانت سن 


للمزيد من الكخب والروايات الحصرية ۷۱ 
الضموا ل جروب رو 
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سنةء لا أكتر ولا أقل! الحمد الله خفيت واتعملت درس عمري كله 
وفوقت من التجربة دي على إن عمر ما الإستسلام لأي مشكلة - ولو 
حتى للمرض - كان حل! بقى عندي إحساس قوي بأهمية كل حاجة في 
حياتي» بیتي وشغلې وصحتی اللي ربنا رجعها لې تاني علشان آفدر آکمل»› 
عشان أقدر أكون مع ولادي وجوزي اللي ربنا أكرمني بإني أشاركهم الحياة 
مرة تانية... الحمد لله» 

نورا حفت الحمد لله» وحتى من قبل ماتخف... نورا كانت من ال١٠./‏ 
اللي الکاتب لورنس جونزالس حکی عنهم في کتابه ¥10 ,sعiv]‏ مط ۷W‏ 
.Dies and Why‏ 
۰ منهم بيجي لھ ڈغر »او ۰ ۸۱ بس اللي بییتیا وبیبقو هادیین ومرکزین 

فيكتور فرانكل الطبيب النفسي وم سيس نظرية ال إمةإءطاهعه] أو 
العلاح بالمعنى» اتكلم عن تفس التقطة دي في كتابه Man Search for‏ 
.Meaning‏ 

قال إنه الفرق بين الناس الكتير اللي ماتوا في معسكرات النازية في 
الأربعينات» وبين الناس اللي نجت» هي كلمة واحدة بس: ا 
اللي نجت كان بيميزهم إنهم عندهم معنى عایشین عشانه في حیاتهم 
وبيشوفوه حتى في الظروف الصعبة اللي بيمروا بيها! والمعنى ده بيديهم 
قوة وإصرار إنهم يعدوا ويكملوا! 

نورا كانت من الناس دول» كانت بتدور على المعنى في الإبتلاء الصعب 
اللي مرت بيه! كانت حاسة بامتنان للتجربة وللحا بک تفاصیلها . واللي 
يتعامل مع نورا عامة يحس إنها بني آدمة جميلة وعندها طمأنيلة وسكينة 
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نضموا ل جروب واي تي 
e r‏ 


رهيبة وبتتعامل مع الناس فعلا من قلبهاء ودي نتيجة جميلة جدا بتوصلها 
ما بنعيش الحياة بشعور الامتنان. 
الإحساص بالامتنان والشكرء أريانا هافنجتون - مؤسة جريدة هافنجترن 
a - e‏ يانه الجهاز المناعي للروح واللي بيحارب آي هم أو 
ضيتق في الحياة! لأن الواقع إنه مش دايما الحياة هتبقى إنتصارات ونياشين 
وتجارب رائعة! ساعات كتير الحياة بتقعد تسنفرنا كده لحد ما تطلع مننا 
الإنسان القوي اللي عنده سكينة وحكمة وإخساس بالنعم. 
نورا مش بس خفت الحمد لله» نورا بدأت تنقل تجربتها وتوعي الناس 
التوعية بالمرض عشان تحكي للناس عن تجربتها وتشجعهم يسالوهاء 
وبقيت أما بتتعرف على وأخالة مسا بالت فان بتر وح بنفسها معاها جلسات 
الكيماوي عشان تسياعدها نقسيا وتقويها... مع إن ده من أصعب الذكريات 
على مريض السرطان بعد ما يتعافي! _ | 
عارفة إزاي قدارت تعمل كده؟ 
قدرت تعمل كله أن الإحساس آلعمين إالنعم في الحياة وشكرهاء 
بیدخل الانسان لا إرادیا۔ فی بع تال مهم جلا وهو بعد العطاء! آما 
بتلاقى المعنى من حياتك ومن اللي بتمري بيه» مش بتقدري غير إنك 
تقل ده لغب ك وتساعديه» وساعتها بتبقي سيبتي بصمتك وحققتي مراد 
ريثا منك فعلا! عشان كده الناس اللي عايشة لنفسها وبس - مهما كبرو 
فی خیاتھچ د في الآحر يقتواا يسوا إذقي حاجة ناق بيحسوا بكابة 
لآن الحياة من غير عطاء بتبقى فعلا كئيبة وملهاش معنى؛ 
ابي أي خواطر جت في بالك عن الحياة آي تغيير حصل في تفکيرك؛ 


آي قرار قررتي تاخديه. 


للمزيد من الكثب والروايات الحصرية YT‏ 
انضموا ل جروب روا 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


«لا تقبل بحياة لا تشر فيها بالحياة؛ 


للمزيد من الكدب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواياتي 
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للمزيد من الكتب والروايات الحصريبة 
انضموا ل جروب رواياتي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


معظم القصص وأفلام الكارتون اللي اتربينا عليها كانت بتأصل لفكرة 
واحدة: عايزة تعيشي سعيدة؟ عايزة حياة جميلة؟ عايزة تعيشي عيشة فل 
yتgصyl Ever After J‏ Happily؟‏ 

في مكونات معينة للخلطة دي... 

لازم تبقي أمورة ورقيقة وبسكوتةء لازم تبقي اتظلمتي بشكل ما في 
حياتك» لازم يبقى فيه ساحرة طيبة تحل لك مشاكلك وتعمل لك معجزات» 
ولازم يبقى فيه ع١‏ نا٣‏ #ع«ا۴۲ أو الأمير الجذاب اللي بتقعي في 
غرامه وبینتهي الفیلم پانکم اتجوزتوا وعیشتوا في تبات ونبات» وبکده 
تبقي استلمتي شيك على بياض بالعيشة الفل بقيت حياتك... وكل سنة 
وتي طية! ٠‏ 

كل القصص دي لطيفة و جميلة جتاالحقيقةء بس ملهاش آي علافة 
بالواقع! 

الواقع إنك ممكن تبقى أمورة ورقيقة ومافيكيش غلطةء بسن تبقى 


حياتك تعيسة! 
) الواقع إن فكرة الضحية المظلومة قابلة الحبلة ديء هي أول طريق 


الواقع إن مفيش ساحرة طيية ولا فيري جود ماذر! مفيش معجزات! 
وتحول لك الفيران لسواقين عشان:تروحي الحفلة وتبطلي عياط! 

الواقم إن وجود الأمير بالحصان الأبيض والوردة وقصة الحب في 
اتك مش ضمان لأي تبات ولا نبات ولا حیوان ولا جماد حتی! 

الواقع إن فكرة البرشامة والإصلاح السريع ممكن تخلي اليوم يعدي» 
إنما صعب تخلى «الحياة؛ تعدي! المسكنات بتنفع مؤقتا لكن فش بتحل 
حاجة! الساحرة ممكن تكون ساعدت سيندريلا في الفيلم لما لبستها 
فستان جديد وجزمة إزاز وإدتها عربية فخمة ترصلها الحفلةء إنما الحقيقة 


للمزيد من الكعب والروايات الحصرية اپ 
الضموا ل جروب رواياتي 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


إن كل دي مسكنات هتيجي الساعة ١١‏ ومفعولها هيروح وهترجح ريما 
لعادتها القديمة! 

الواقع إن سيندريلا لو فعلا عايزة تعيش عيشة فل» يبقى لازم تخطط 
هي لحياتها وتعالج مشاكلها بنفسها! لازم تبطل مسكنات وتبطل اتستنى' 
المعجزة والأمير والفرصة والمجتمم والناس! لازم تبطل لوم وأعذارء 
وتبدأ تتحمل مسؤولية حياتها! لازم تحط خطة تخليها متوازنة وحرة» لازم 
تدخحل جوه نفسها وتصاحبها وتفك الكلابشات اللي معطلاها! لازم تمسك 
الريموت كونترول بتاع مشاعرها وقيمها ومعتقداتها عشان حياتها تظبط | 
لازم تفهم الحياة؛ وتعرف إنها ليها دور مهم فيهاء ربنا خلقها عشان تعمله! 
ولما سیندریلا تعمل کل ده... هتبقی حیاتها ليها معنی» وهتعیش عيشة فل! 


الن يأتينا التغببرالإةا ما انقظرنا شخصا ما آواإشيا ما آخر؛ نحن من 
نتتظرهم لأننا من سنحدك هذا التغيير وليس أحل غيرنا) 
باراك أوباما 


كلنا سيندريلاء وكلنا فوزيةء وكلنا أشجان! 


کلنا ساعات بتتوه زي ما سیندریلا كانت تايهة؛ وساعات بناخد خطوات 
ونطور فعلا في حياتنا زي فوزية» وساعات بنسعى إننا نساعد غیرنا زق 
أشجان! كلنا بنمر بمراحل مختلفة في حياتنا وده طبيعي» وساعات کمان 
بیحصل لنا موقف ير جعنا كام خطوة لوراء وده كمان طبيعي. لکن الل مش 
طبيعي إن الغالب على حياتنا يبقى التوهان والإحساس بالفراغ والضيق! 
اللي مش طبيعي إننا نبقى عايشين في الدنبا يوم بيوم» وأهي ماشية وخلاص! 
اللي مش طبيعي إننا نبقى مش عارفين إحنا عايشين ليه» ومقضيين حياتنا 
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لضفو جرزو اب روایار 
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بنملی فراغات وبناخد مسکنات من غير آي هدف! اللي مش طبيعي إننا ١‏ 
نبقى راكبين العربية ومش عارفين بنسوق إزاي ولا رايحين فين ولا الطريق 
شکله إيه! دي مش حياة. 


#وإنما س ر الحياة هو إن تبذل فى سبيل غاية' 


لو عايزة تعيشي حياة صح وتسيبي بصمة في الدنياء لو عايزة تطلعي 
آحسن ما فيکي وتبقي »best-version ~o yourself‏ لو عايزة تستغلي 
التاكسي اللي معاكي اللي هو حياتك . اتظلعي منه آحلی شغل» لو 
نفسك تعرفي إنتي إيها ذو زك في الدنيا وإيه الخابة ين وجودك إنتي تحديدا 
وإيه القيمة اللي إنتي هتيبيهاء لو عايزة تكتشاي مراد ربنا منك وتعيشي 
حياتك کل یوم عشان تسققیه» لو عايزة توصل ګل ده یبقی لازم تبدأي 
بالکلمتین دول: آنا والستاة! 
لازم «أنا تبقى مسؤولة! مسؤولة إنها تتعلم من الماضي وتكمل وهي 
قوية»› مسۋولة عن الاختيارات اللي بتعملها كل يوم في حياتهاء مسۋولة 
إنها تلاقى السعادة جواها قبل ما تدور عليها مع أي شخص أو شيء تاني 
غيرهاء مسؤولة يعني مش ضحية ولا بتشتكي وخلاص» مسؤولة يعني 
مر كزة: هىخطط لحياتي اللي جاية إزاي وهتعلم إيه من أخطائي» هقرب 
من مين وهبعد عن مين» هجرب إيه وهاخد قرار إيه وهنفذ الخطوات 


اللي قلناها فى الكتاب إزاي؟ 
لازم آنا تنقی متو ازنة! متوازنة في علاقتها بربنا و فاهمة إن العلقة 
دی ھی مور کل اجه حي رها فی انید رازا ا علاکپا مایا 
اموا جروت وا " 


fbgroups/Rwaiaty 


وعاملة علاقة بجودة معاهم ومتصالحة مع أي حاجة وتاسو بن کن 
متوازنة في علاقتها بالناس والصحاب والمتع اللي وازن اجات متوازنة في 
علاقتها بجو زها وفاهمة إزاي تتعامل معاه وإزاي تطور علاقتها بيه وإزاي 
ماتحملش العلاقة دى لوحدها مسؤولية كل سعادتها في الدنياء متوازنة 
فی علاقتها بولادها وعارفه تدیهم حب غير مشروط وتقوي علا قتها بیهم؛ 
متوازنة في علاقتها بنفسهاء بتحبها وفاهماها ومصاحباها وحريصة إنها 
تطو رها فکريا وجسديا ونفسيا عشان تنطلق وتسيب بصمتها وهي سعيدة 
ومبدعة متوازنة في علاقتها بالمجتمع وبتسعى إنها تأثر في غيرها وتستخدم 
علمها ومهارتها ووقتها فى إنها يكون ليها نفع وأثر متعدي للعالم حواليها. 

لازم آنا متوازنة! | 

لازم «أنا" تبقى حرة! يجرة E‏ قود يفسية وفكرية بتعطلها» حرة من 
أي إدمان أو تعلى زيادة بای حاجة اهما كائ حلال» حرة من أي خحوف 
مبالغ فيه يشل حر كٹها وبعنجزهاء حرة من آي كلائشات في طريقة تفكيرها 
بتخليها كثيبة زيادة ومش مستمتعة بأي نعم في حياتهاء أو بتخليها تطلب 
المثالية في كل حاجة في الحياة وتضخط نفسها وغيرها وتعحس على طول 
إنه مش كفاية» آر بتخاجها سحبوسة في الجهور بالذنب وبتجلد نفسها كل 
يوم على كل غلطة وكل تمصير لحد قا نره نفسها وحياتها وتيأس من أي 
إصلاح أو تغييرء أو بتخليها شايفة كل حاجة وكل حد بعين النقمة والاستياء 
ويبقى قلبها مليان غضب وتصرفتها كلها ضغينة وغل وإنتقام يتقلهاء أو 
شخلبها مترددة في کل قرار أو تسرف وتأجل کل خطوة آو بتخلبها تیک 
سرعة على نفسها أو على الناس وتحطهم في قوالب وماتشوفش غير 
الوحش في کل موقف! کل دي کلابشات بتقید «آنا). وعشان «آنا» تبقی 
حرة فهي محتاجة تفهم إيه اللي مقيدها وشالل خركتها وتعالجه. محتاجة 
تبقى حرة ومسيطرة على رغباتها وعندها شجاعة فى الحياة. 

لازم نا١‏ تبقى حرة! ۰ 

لازم "نا" تبقى حكيمة! تبقى عايشة في الدنيا ك «فاعإ » مش کامفعول 


A‏ للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواب 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


به٤»‏ تبقى متواصلة مع مصدر كل حكمة في الدنيا وهو ربناء وعاملة علاقة 
بجودة معاه سبحانه وتعالى تخليها تقدر تقرارسالة ربتا ليها في کل موقف» 
وتبني - مع الوقت - رصيد محترم من الحكمة والبصيرة يساعدها تاخد 
قرارات صح في حياتها. ولازم آنا تبقى متواصلة مع نفسهاء ومع الحدس 
اللي ربنا خلقه جواهاء وتبقى «حاضرة؛ في كل دقيقة في حياتها مش طول 
الوقت مشتتة وبتنجري في الدنيا من غير أي تركيز ولا حضور... لحد 
ما فاجأة تلاقي العمر اتسحب منهامن غير ما تحس! 
لازم «آنا» تبقى -حكيمة! 
لازم «أنا؟ تبقى مسيطرة! مسيظرة غنلى حالتها النفسيةء وردود أفعالها 
طالعة من عقلها المتزن الواعي مش من مخها البدائي! مسيطرة على حالة 
الطوارئ في دماغها وبستدعبها وقت الازوم يس» مش عايشة بيها على 
طول! مسيطرة على مشاعرها وبتعرف تهدي نها بنفسهاء وبتعرف تقرا 
الرسالة اللي كل شعور بيفقولها لهاء بدل ما تتحول المشاعر دي لمعاني غلط 
وكلبشات توقفها في حياتها! ولازم «أنا٤‏ تبقى مبديطرة على القيم بتاعنها 
في الدنياء فاحمة إيه بوطلة القيم اللي بتحركهاء وإيه القيم اللي بتضرب 
بعض عندها وبتأثر على قر ازتهاءوإيةالقيم اللي المفروض تضيفها أو 
تعید ترتیبها عشان تساعدها تنجح في حپاتها! ولازم «آنا؟ تبقى مسيطرة 
على المعاني اللي بتحطها في كل موقف واللي بتأثر مع الوقت في نظرتها 
للحياة. لازم «أنا» تنحكم في «البيوت» أو المعتقدات اللي بتكون جراهاء 
وتبني «العو اميد أو التجارب والمعلومات اللي تساعدها تخیر المعانيء 
"وبالتالي القرارات» والتتايج؛ وجودة الحياة كلها للأحسن! 
لازم «آنا» تبقى مسيطرة! 
لازم «أنا؟ تبقى مۇثرة! مؤثرة فى غيرها وعندها عطاء للي حراليهاء مش 
یح را لی قا و ا علا رارک عشلا جي تی وجلا 
ولکن عشان هو ده دورها في الدنیا! لازم آنا تفهم إنها بتدي غير ها مش 
8 ان الس دقة» متها على اللي حواليهاء ولکن سن باب إن ده «زكاة» 
للمزيد من الكتب والروايات الحصرية 


نضموا ل جروب رواياتي TAI‏ 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


عن فلوسها أو وقتها أو علمها أو مهارتها اللي ربنا إدهالها. ولازم «آنا) 
تفهم إنها كل ما هتساعد ناس أكتر في رحلة حياتهم» كل ما رحلة حياتها 


هي هتبقى أعمق وأوضح رأقيم. 
لازم «أنا» تبقى مؤثرة! 


لازم "آنا» تفهم طبيعة «الحياة)! تفهم إن الحياة عبارة عن عن اخحتیارات 
بنعملها كل يوم وبتشكل جودة حياتنا فى الأخر» تفهم إن الحياة أكبر من 
«نا) ورعباتها وحقوقها وسعادتهاء تمهم إن الحياة محتاجة مرونة لأنها 
مش ثابتة ولا متوقعة! هايبقى فيه مطبات وبلاعات وكباري وطرف ضيقة 
وطرق مقفولة وتغييرات محتاجة مرونة عشان «آنا» ماتعطلش وتعرف 
تكمل! ولازم «أنا؛ تفهم إن الحياة قصيرة جدا! آقصر من إنها تقضيها 
بتحاول تعيش حياة حلاتان نا ار شی عم رها فی زعل وخناق ومشاکل 
وتجارب قديمة أو تاحد كل حاجة بجد وغلى آعصابهاء أو تهتم بكل 
حاجة سطحية وتهمل مشاعرها وعلاقتها بنفسها وبالناس اللي بتحبهم» 
أو تهمل أحلامهاء أو تقضي بقيت مرها في نفس الروتين الممل أو دايرة 
الراحة المعتادة كل يرء! والحياة أقصر من إن «آنا تركز دايما على اللي 
ناقصها وتنسى تشوا فتك ربنا عليها رتجاقن بالامتنان للحاجات الجميلة 
اللي بتحصل كل يوم في حيانها" 

لازم «آنا» تفهم «الحياةاء عشان تعرف تعيشها! 


#العحاة ا تاس عادد الست ر لکن السشين F1‏ سس مدای جدری الحاة 
إبراهام لنكولن 


YAY‏ للعزيد ن الكدب والروايات الحضرية 
انضموا ل جروب روايتي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


مُفترق طرق: 


لو عايزة تعرفي مراد ربنا من حياتك» لازم تبدأي من جوه لبره» مش 
العكس! تبداي من «آنا» وتظبطهاء؛ وبعدین تنطلقي في الحياة وتنظمي 
وقتك وتحطي أهداف الأسبوع والشهر والسنة! لازم تدخلي جوه نفسك 
الأول» زي ما بتظبطي عربيتك كده وبتتأكدي إن كل حاجة جاهزة وتما 
قبل ما تدوسي بتزین وتبدآي تتحرکي. 


إن أطول سفر يقوم به المرء هو العبور إلى عمق تفسه» 
أحد الحكماء 


في قصيدته الكلاسيكية ڈTakÊn 1e Road Not‏ روبرت قر وست 
وص وصوله لنقطةء كان لازم يختار فيها بين طريقين قدامه... وفي 
آحر القصيدة كتب فروست اختياره في جملة 2 بقیت بعد كده من آشهر 
المقولات فى الأدب الحدیے €رkئië3îmg [took the one less travel‏ 
nd that has made aI the difference‏ ,yا٤»‏ يعني «اختارت الطریق 
اللي أقل عدد من الناس بتختاره» وده اللي عمل كل الفرق!٠‏ 

وإنتي دلوقتي في مفترق طرق» اختارتي أنهي طریق؟ آيا كان موقعك 
من شخصيات الكتاب؛ وآيا كان إنتى سيندريلا ولا فوزية ولا آشجان ولا 
مين» المهم إنك تبقي عارفه إنتي فين دلوقتي ورايحة على فين بعد كده. 

المهم إنك تختاري: هتعيشي - زي ناس كتير - بتلفي حوالين نفسك 
إنتي وبس؟ ولا هتعيشي حياة أكبر منك وتبدآي تکتشفي مراد ربنا من 
اتك والبصمة اللي هتسيبيها في الدنيا؟ 

المهم إنك تبدآي ترسمي طريقك وشكل حياتك بعد سنة وتااتة وتشر 
سنين من دلوقتي! 

للمزيد من الكحب والروايات الحصرية TAT‏ 


تضموا ل جروب روایاتي 
fb/groups/Rwaiaty‏ 


المهم إنك كل ما تحسي إنك تهتي... تقفي وترتاحي» خان کس 


طاقتك وتشوفي هتكملي إزاي| 

المهم إنك تبقي مركزة ومصحصحة لحياتك» وعينك على رحلتك! 

ا شیمیدس کان بیقول #أعطينى مکانا لاقف وسوف أحرك العالي ٠!‏ 
ونا بقولك دوري إنتي على مكانك اللي هتقفي فيه وسيبك من أرشي شیمیدس 
عشان محدش هايديلك حاجة إلا لو إنتي سعيتي إنك تاخديها! 

دوري على مکانك في عيلنك وفي مجتمعك والعالم اللي حوالیکي... 
دوري على مكان فيه حكمة وفيه قوة... خليكي إنسانة حرة ومتوازنة... 
خليكي حاضرة وعلى طبيعتك... إفهمي ربك وحبيه» وإفهمي نفساك وحبيهاء 
وإفهمي الحياة وحبيها... إسالي كتير» وسيبي التجارب ترد عليكي... 
حدي ر نفمسك واحدة وايجاة شخ طوةخطوة برؤية ثابتة وشجاعة وتر كي 
وساعتها حياتك كلها قى ليهاتعنى وهلي بسعادة في قلبك وطاقة 
في حياتك ماح هاش قبل کده! 


7اد من حيث تفقل» واستخدم مالديكة وافعل ما تستطي ع أن تفعله؛ 


آرٹر آش 


إنتي اختارتي تقري الكتاب ده ودي مش صدفة» وإحنا لسه هنكمل 
كلامنا. لو حاسة بعد ما خلصتي الكتاب إنك عندك طاقة وعايزة تعملى 
تغيير» أنصحك تجمعي نفسك مع صاحبة أو مجموعة من الصحاب قر أوا 

إحنا كل ده في مرحلة التجهيزء بنجهز الشنط وبنملى العربية بنزين 
وبنشيك على الفرامل والكاوتش عشان نبد الرحلة. جهزي نفسك كويس 
لحد ما نكمل كلامنا الكتاب الجى. 


A‏ للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 
انضموا ل جزوب رواد 
fbgroups/Rwaiaty‏ 


-١‏ إيه الحاجة اللي بتبقي مبسوطة وإنتي بتعمليها لدرجة إن الوقت 


حاجاٽ بتستمتعي إنك تعمليها حتى لر مشن هتاخحدي عليها فلوس؟ 

مش عارفة؟ طب وإنتي صغيرة إيه الحاجة اللىي كنتي بتستمتعي جدا 
وإنتي بتعمليها؟ 

۲ إيه الهدف من حياتك؟ عايشة عشان إيه؟ إيه اللي عايزاه فعلا من 
حياتك ولیه ؟ 

٣١‏ إيه الحاجة اللي بتحلمي إنك تعمليها في يوم من الأيام؟ 

؛ - إيه الحاجة اللي لو ضاتة ٠٠.‏ إناك هتنجحي فيها كتي هاتعمليها؟ 
يعني لو تخيلنا مثلاإك مفيش عوائق (زي ضيئالفلوس أو الوقت مثلا) 


کي متحي تا 5 ا 
ه _ في حد تطرفيه أو تسمعي عنه بيعمل الحاجة اللي إنتي بتحبي 


1ے هل البيئهة الل حراليكي مساعداكي إئك تبقي أحسن واحدة ممكن 
نکوني؟ هل بتخرج أحسن ما فيكي؟ ولو إجابتك «لا؛ عملتي أي حاجة 
قبل كده عشان تحسني الوضع اللي إنتي فيه ده 

۷ هو إنتي تستحقي تعيشي سعيدة؟ إنتي شايفة إنك شخص يستاهل 
السعادة؟ 

ا لو سألتك إيه أكتر مشكلة بتواجه العالم دلوقتي من وجهة نظرك 
واللى لو اتحلت الناس هتبقى حياتها احسن؟ إيه هي 

٩‏ لو عرفتي إن حياتك هتنتهي قريب هاتعملي إيه؟ وهتندمي إنك 
ماعملتیش إيه؟ 

ا هل عندك إستعداد إنك تطلعي أحسن 
ما عندك؟ تخر جي أحسن إنسان جواكي؟ 
للمزيد من الكثب والروايات الحصرية YAĞ‏ 

أنضصو 


| ل جروب زواياتي 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


شکرًا.. 


شكر خاص واعتذار واجب للأخت المصونة سندريلا.. أنا مر مطتك 


العموم آنا خليتك بقيتي أقرب للواقع من القصص الأسطورية اللي 
ضحكتي علينا بيها زمان.. فخلصانة بشياكة! 


ماما وبابا.. عبده وسهير #١‏ الخاج والحاجة.. عر ما كنت هعرف أك 
كلمة من غيركم» شكزا إنكم علمتوني آبقىقرية/إوأحب نفسي وأثق 
فيها.. شكرا إن إنتوا زرغتوا فا قيم جميلة اتحولت بعد كده لقصص 
بنقلها لغيري.. وأهم حاجة: شكرًا على الشكولاته اللي مابطلتوش 


بشیر الميداني.. جوزي وحببي وصاحبي وضهري رالویکیدیا وال 6۲5 
والقاموس والمشجع ومستر إكس ويابا وماما وأنور وجدي في حياتي.. 
إنت كل حاجة.. بس لو تبطل تاكل لي شكولاتتي هتبقی زي الفل والله! 


عبدالله وماريا.. ولادي وصحابي اللي بتعلم منهم» وعمري ما بكبر 
في عنيهم! إنتوا -حبايبي وروحي والله.. بس بطلوا تألفوا لغات سرية ما 
بينكم عشان آنا فاهمة كل حاجة وهعمل عليكم كبسة قريب| 


YAY 


للمزيد هن الكدب والروايات الخصرية 
انضموا ل جروب رواياتي 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


ای ای کیک ای دا اغا ي 
آحطكم في فلاشة وأخدكم معايا كل حته! 


عایزة آشکر کمان صوفی محمد ویمنی قاسم وشیرین فوزي ودینا حلمي 
وسارة أسامة وريهام حلمي وأيمن محمود ودكتور أحمد مجدي» وكل 
الناس الجدعة اللي ساعدتني ولو بكلمة من قلبها.. لولاكم مكانش 
الکتاب ده خر ج! 


وأخيرًا ورغم أنفي أنا كمان.. 


شکر خاص جا جا لشركائي في الجريمة.. أصحاب الكتاب الأصليينء 
الي شجموني واتفتوالي اهلوا جتانې ومګټوا معایا خطوة بخطوهء 
لحد ما الکتاب ده و صل بن يديم دلوقعي؟. إبهاب معوض وریهام حسن! 
آنا لو کتبت کتاب کامل آشکرکم علیحاتقبگم ومجهودکم معایا. ا 
هوفیکم حقکم» لكن كل اللي أقدر أعمله بعد ما أدعيلكم.. إني أ فولکم 


استعدرا للكتاب الجديد عشان أنا وراكوا وراكوا! 


AA 
المزید ف ا والروايات الحصرية‎ 
جروب رواياتي‎ 
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للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 
انضموا ل روب رواياتي 
fbgroups/Rwaiaty‏ 
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هبة السواح: 

باحثة وكاتبة ولايف كوتش» متخصصة في مجال العلاقات الأسرية 
تحقيق الذات. هبه معروفة بدورتها التدريبية «Living on Purpose‏ 
تقد ورشة ۾ عمل Soulmates.‏ الخاصة بالعللاقات الزوجية. تقوم 
ايشا بجلسات استشارية لمساعدة الأفر اد والأسر؛ ولها العديد من 

الإأسهامات في عالم التدريب والإعلام. 
درست هبة إدارة الأعمال في الجامعة الأمريكية والأكاديمية البحرية 
ثم توجهت لمجال التدريب» وحصلت على شهادة مدربة معتمدة من 
مؤسسة التربية اللأيجابية بالرلايات المتحدة الأمريكيةء وشهادة مدربة 
معتمدة من دكتور جوك جراي» خبير العلاقات الروجية ومؤلف سالسلة 
الرجال من المريخ والنساء من الرهرة. أنشأت هبة مؤسسة فاميليا 
لعدريب الأسرة والفروفن مسرا دربت علد دکتورر ریتشارد بولستاد 
صاحب نموذج E50۷٤‏ الشهير في الكر شيئ . حصلت أيضا على 
شهادة مدربة معتمدة من دكتور جول جوتمان» صاحب مؤسسة جوتمان 

للعلاقات الأسرية. 
تعيش هبة الآن مع زوجحها وطفليها بدا وتعمل كمدربة فی مركز 
کر الأسري» وكمتطرعة في ركز االإغاثة والدعم النفسي بكندا. 


موقع هبة السواح: 


www.hebasawah.com 


وة ة هبة السواح اد د ی 


۳۹۱ 


للمزيد من الكثب والروايات الحصرية 
انضموا ل جروب رواد 
fb/groupsfRwaiaty‏ 


ت ای ی د کی یی ای د ا کے ا 


IES SpE CBR COE‏ ار چا متحمل آم 
وننحمر ویش عیشة فل چنونه تونھ حصت انحدودتا کل EE‏ 


انشچی قدي نه تكيش إخاة عليه يقن ثي عا ماب في 
متتار غطکا عشساآں توصالی مکی آتتں مشا عایزت ازجدیت۔ بنقں قلي 
وقلحاغ ضيبي تنجد الثلالف اللي مجلمسكا حطكت فيد سهد خان 
SS a GENS E SAN EES‏ 


ھی ھی ی ذن یرھت کھج غین اجه ھا زد جج 
ماعا 


س بالات رر 


لأس رة ومقمية النخاند ححلت على عدف شفهاتات معتمدة ن دخا 
ریتشضسارد بوفستات جین جااي. حون دیلماره جنل ایاددچر) :قايات 
المتحذة الامريكية 'نخزدة لالت دة فاميليا" لتذربن اففبد 
والاءسرة نالقاهرة في ٤-۴‏ وتعمل لان فمن مرذاز الزغانة والدعم 


نمیم اتهلاف کرم ادم 


